व्यायामज्ञानकोश खंड ८६* /६६_ 


विदेशी कसरती 


मेजावरील झाड, 


संपादक $ 


. दत्ताचय चितामण करंदीकर (खुजुमदार), औ.ए., एळूएळ्‌.बी., बडोदे, 


>> 
12 44 7१६४४ ८८०० 2८ 


$ 


या 
त 
2१ 
र 


25: क्ट) 
॥८८/४ 


->>र्‍*र्‍र्‍म्ऱयज्ञ्> 


सी 
८०२ 


संपादक व प्रकाशक 


श्री, रा, रा, दत्तात्रय चिंतामण करदाकर (मुजुमदार), 
बरी. ए., एलएल. बरी., बडोद. 


न कुट सवत १००० 
शक 


किंमत ७ रुपये. 


र 
" 
| 
. 
- 
क 
र 
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श्री. 


वयायामज्ञानकोश खंड ८ वा. 
वि डु 
प्रस्तावना, 


श्रीकाशीविश्वनाथाच्या कृपेनें आज व्यायामज्ञानकाशाचा विदेशी कसरता या 
नांबांचा हा ८ वा खंड प्रसिद्ध करण्याचा सुदिन प्राप्त झाला वाब्रईछ कृतज्ञतापूवक आदराने 
श्रीस प्रथम वंदन करतो, दिवसानुदेवस हे खड एकामागून एक नियमित प्रासड करणं 
मोठें कठीण होत असल्याने या पुढील राहिलेले काम कर्ल पुर होईल यासंबंधांत आतां वारवार 


श्वरस्मरण करून श्रीकाशीविश्वनाथाचेंच सहाय्य या कामा मागण्याशिबाय गत्यंतर राठ 

र क्ट 
नाही. तरी हें ईश्वरसहाय्य आम्हास भरपूर मिळून आमचे हादून अंगीकृत कार्य उत्तमप्रकार 
शेवटास जावो अशी श्रीविश्वनाथाची आम्ही अनन्यभावान प्राथना केरता 


रथ 


ग्रंथप्रकारान म्हणजे कागदांशिवाय होणें नाहींच. गेल्या दोन वर्षांपासून बाजारांत 
मिळणाऱ्या सर्त्र जिनसांचे भाव कितीतरी पटीने वाढल्यामुळे साध्या स्थितींत रहाणाऱ्या 
मनुष्यास आपलें नित्याचे जीवन कसें नीटरातीन निभावून न्यावे यांचीच फिकीर येऊन पडली 
आहे. अज्ञा स्थितींत कागदखरेदी, पुस्तकछपाइ, प्रथप्रकाशन बगे रे गोष्टींसंब्रंघांत तर काहा 
'गदांचे भाव आठपटीने वाढळे आहत छापखान्यांत लागणाऱ्या 
शिगेस पोहचले आहित. त्यामुळें हा ८ वा खड प्रलिद्ध 


तरी या ८ व्या खडा[सबषाते 


बालतांच येत नादी, 
शाई बगेरे इतर वस्तूंचे भावढि अगद! 
करणें फार खर्चाचे काम झालें असल्यात त्यांत नवल नाहा, 
झालेल्या कामांची व आलेल्या अनुभवांचा हकाकत ग्रेथे आम्ही वाचकांस निवेदन करीत 
आहोंत, ती त्यांनीं लक्षांत घेऊन आमच्या अगाकृत कार्याविषयी नीटशी कल्पना करावी. 


आ हा या ८व्या खंडाचा मुख्य विषय आहे. या कतरती जरी 


विदेशी असल्या तरी विदेशी राज्यकत्याशी गेळा सुमार १५० वर्षेपर्यत आपला पारेचय ह्वोंत 


गेल्याने त्या कसरतींतील बऱ्याचश्या कसरती व त्यांचे प्रकार आपले इकडाल नेरनिराळ्या 
तथापि त्या कतरतींचा 


व्यायामसस्थांतून नित्याच्या कार्यक्रमांत समाविष्ट झाळ आहईत, 
ल अशी 


सविस्तर माहिती देणारी पुस्तकें मात्र मराठी भाषत अद्यापि प्रसिद्ध झालेलीं नाहींत. 


या दीघपरिच्षित विदेशी कसरतींचा स्थिति असल्याने त्यांविषया्चा साहिती शक्‍य तितका 


संपूर्ण देतां यावी अशा उद्देशाने ती आम्हांभ मोठ्या प्रयत्नाने एकत्र करावा लागल, त्याच 


--२- 


कारणानें फोटोची संख्या वाढली व खर्चाचे प्रभाणाहिे कल्पनेब्राहेर गेळें, खर्चाच्या भीतीनें 
हा खंड नियमित कसा प्रसिद्ध होतो याबद्दल गेल्या वर्षातील कित्येक माहिनेपयंत आम्हांस 
चिंता वाटत होती. तथापि आमच्या उदार आश्रयदात्यांनी आतांपर्यंत आम्हांस जी वेळोवेळी 
सढळ हातानं मदत देऊन ठेवली आहे तिच्याच सहाय्याने आम्ही या चिंततूनह्ि सहीसलामत 
पार पडलो ब हा ८ वा खंड प्रसिद्ध करू शकलो, वावद्दळ आम्ही आमच्या आश्रयदात्यांचे 
कृतशतापूवक आभार मानतो. 

विदेशी कसरटींसंत्रघांत निरानिराळ्या व्यायामप्रकारांची यथासांग माहिती देण्यांत 
मचे मित्र रा. विष्णु मार्तंड डिंगरे यांचीच मुख्य मदत झाली आहे. रोमन रिगसूसारख्या 
कांहीं विषयांची माहिती पुणें येथील महाराष्ट्र व्यायामशाळेचे शिक्षक रा. पां. वि. वश्ञ 
यांनीं लिहून दिली आहे. तसतेंच श्रौ. नानासाहेब विवळकर यांनीं दोरांच्या कसरतींच्या कांही 
प्रकारांची माहिती लिहून आम्ह 


५] 


स मदत केली आहे. तर्तेच उज्ञेन व लष्कर येथील व्यायाम- 
शाळेतील कांहीं मंडळींनींहि लेखनसहाय्य केळ आहे. या कसरतींस 


बैघांत पुष्कळसे फोटो 
घ्यावे लागले, या कामीं रा. 


वझे मास्तर यांनीं फार चांगळें सहाय्य केळे, त्यांनीं स्वतःच रोकडी 
फोंटो घेववून तर दिळेच, पण त्याचबरोबर त्यांनी आपल्या 
थ्यीस आमचे मदतीस घेऊन त्यांचेह्ि असंख्य फो 
घेण्यासाठीं जागा, कसरतीचें सामान वगैरे अनेक गोष्टी अवइ्यक असतात. परंतु पुणे येथील 
श्री, सरदार बाबासाहेब बिवलकर ब त्यांचे पुर श्री. नानासाहेब या उभयतां पितापुत्रांनी, या 
कार्मी कित्येक दिवतपर्मेत काम चाललं असतां, या बाबतींत कोणत्याहि गोष्टीची उणीव भासू 
दडा नाह, त्यांच्या हानिवार पेठेंतील वाड्यानजी 


व्यायामशाळेंतील अनेक विद्या- 
टो बेण्याची सवड करून दिली. हे फोटो 


घेण्याची मुद्दाम 


ते. सरदार बिवलकर 
ण *्ट ३ _/५ 04. बका. २ > 
कायास इजार[ रुपयांची आर्थिक मदत दिलेली आमचे व्यायामप्रिय वाचकांस माहित आहेच. 


ताचा काम करून त्यांचे फोटो घेण्यास मदत केल्यानें या ८ व्या खंडाच्या प्रकाशनाचे काम 


सुलभ होऊ शकले ह येथे सांगणे अवश्य आहे. 


वा ८ व्या खंडांतील कांहीं विषयांची माहिती व कोटो आम्हांत अनेक इंग्रजी 
पुस्तकांतून ब मालिकांतून रकेत्र कराबी लागली, तरी त्याबद्दल आम्ही या पुस्तकांतील व 
मातिकांतीळ निरनिराळ्या लेखकांचे आभारी आहोंत. तर्सच या खंडांतील मेंटवक 
अन्ड टब्लिंग, दोन झुल्यांवरील उड्या वगेरे अनेक विषय नीटरीतीर्ने 
काढण्याचे कामीं आम्हास आमचे जुने स्नेही रा. 


उपयोग झाला हैं सांगण्यास आनंद वाटतो, 


लिहून 
लक्ष्मण नारायण सप्रे यांचा फार मोठा 
आमचे सुहृद रा, शंकरराव गोपाळ डोंगरे यांनी 
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खकांकडून आलेले लेख व्यवस्थित करून देण्याचे कामी व छापखान्याकडून आलेडा संव ठक 

त न करक र्जं -- *___॥५ _/9 *_ आह... > क 
पासण्याचे कामीं जी मदत केली ती आम्ही केव्हांहि विसरणार नाहा. 


महृ्गता फारच वाढली असली तरी या ८ व्या खंडाच्या छपाई्च काम रा. कृष्णराव 

बामन मराठे यांनीं यापूर्वीच्याच भावाने मोठे सुबक करून ९ तढष्च या अंकासाठी 

लागणाऱ्या फोटोचे प्रोसेत्त ब्लॉक, श्रीराम प्रोसेस वक्संचे मालक रा. शकरराच घोडदेव 

विद्वांस यांनी स्वस्त्या दराने वेळचेवेळेवर करून दिले. रा. मराठ व स. विद्वांस यांची 

याच प्रकारची मदत आम्हांस प्रथम खडापासून वेळोवेळीं होत गेल्याने आम्ही वेथपयतचा 

हा ८ व्या खंडाचा पल्ला गाठूं शकलो व पुढील राहिलेले कामहि आम्ही त्यांच्याच बळावर 
नीटरीतीनें पुर करूं अशी आम्ही उमेद बाळगर्तो. 

या ८ व्या खंडाचे कामीं मदत करणाऱ्या आमच्या इतर सहकारा मित्रांचा उलेख करणें 

भावे. रा. वासुदेव परझ्राम अम्यकर त 

य्य केळे. या खंडांतील 


*२ 


येथे क्रमप्राप्तच आहे. रा. रामचंद्र ।पतामण 
चि. रा. नारायणराव मुजुमदार यांनी आम्हांस अनक प्रकारचं लेखन सह 
वेषयांची सूची करणें सोयीचे नतल्यान ता दिली नाही; पण अनुक्रमाणका मात्र विषयवार 
विस्तृत दिली आहे. तसेंच फोटो धणे, चित्राचा निवड करणें, कोशरचनपत्रघात उपयुक्त सूचना 


करणें. ब्लॉक करण्यासाठीं फोटो व्यवस्थितरीतीने चिकटवून दल क ढ्लॉक व छपाई वेळच 


वेळेबर काळजीपूवक करून धण असलीं जिकिरीचीं कामे सो. लक्ष्मीबाई झुजुमदार यांनीं 
यांच्या नेहमीच्या उत्साहाने व टापटिपीने केलीं. विदेशी कसरतीसंब्रधाताल क्रीडापद्ड प्रो. 
एकनाथ विष्णु दडपे यांनीर्‍या खंडासाठी आरंभींचे * दोन शब्द ? मोठ्या मार्मिकतेने लिहून 
दिले आहेत. तरी या सर्वे सहकारी कार्यकत्याना आयुरारोग्य देऊन त्यांच सहाऱ्य आम्हास 
आमचे व्यायामकार्यांत निरंतर मिळत राही अशी आम्हा श्रीकाशीविश्वनाथांची प्राथना करता. 
आमचे कार्यास आश्रय मिळवून देऊन 
आर्थथक मदत कोणी कशी केला त इयक वाटतें. सांगली येथील गजानन 


मिळचे ब्यायामम्रेमी मालक रा. विष्णु रामचंद्र वेळणकर याना मराठी ठ्यायासज्ञानकांशाच 


एकंदर २० सेट खपवून देण्याचे कामीं केलेली मदत काई विसरणें शक्‍य नाहीं अशा प्रकारचा 
आधिक मदत केली आहे. तसच कोल्हापूर दरबारनें यापूर्वी प्रथम खंडापासून दिलेला ४० 
प्रतींचा आश्रय बदललेल्या परित्थितींतहि तसाच पुढ चाळ ठेवून आम्हांस उपकृत केळे आहे. 


प्रस्तावना संपविण्यापूर्वी गेल्या साला 
त॑ येथे सांगून ठेवणे आव 


यापुढील नववा खंड ' विदेशी मेहनती ' संबंधाचा असून त्यापुढील दहावा खरड 
शयंती? बद्दलचा आहे. या दोन्ही खंडांत येणाऱ्या मजकुरापेक्ता [निमा अधिक मजकूर 
फोटो ब चित्रे आमचे जवळ प्रसिद्धीसाठी तयार आई? इतर मजकूरहि थोड्या प्रयत्नान 

उपयोगी पडण्या 


वेळचेवेळां मिळेळ असा आह उणीव असेल तर ता फक्त कोशाचे कामा 


नन -- 


सारख्या चांगल्या कागदाची च आहे. त्यासाठीं प्रयत्न चाळू आहेत, अगाऊं रकमा देऊन 
ठवल्या आहेत, आश्वासने मिळाली आहत. आतांपर्यंतचे व्यायामज्ञानकोशाचे ८ खंडाचे 
काय सुलभपणे आमचे हातून करून घेणारे श्रीकाशीविश्वनाथ हा कागदाची उर्णाव 
छू करून आमचे हातून एकंदर कार्य यापुढेंहि असेच पूण करून घेतील असा भरंवसा वाटतो. 


तरा पुनः एकदां त्या श्राकाशाविश्वनाथाचे चरणीं प्रेमळ भावान वदन करून हा प्रस्तावना 
सपावता. 


५ दं 
रावपुरा, बडोदे. रि 
क ० व्यायामसेब्रक, 
थुरुवार, ता. ६ लुलाई, तन १९४४. . 
ञ > दत्तात्रय [चितामण मुजुमदार 
षाढ झुक १५, शके १८६६. 


श्री 


व्यायामज्ञानकोश खंड ८ वा 


विदेशी कसरती 


अनुक्रमाणिका 
षष्ठ 


विषय 
३-५ 


१ जोडदंड-( पॅरललबार )-उपोद्धात (ले के. प्रो, ना. का. आपटे)  ..«« 
२ जोडदंड-पॅरल्लबार-उडी क्रमांक १ तै १३७-(ले. रा. वि, मा, |डिगर ) 

साधे जोर, एकहाती, दोनहाती मागच्या पुढच्या चाली, झोक्याचा उडा 

व चाल, खाळचा गडगडा, घाणा फिरणे, घोडेंब्रेठक, तराजूंचे जोर, अधात्ताल 

व त्याच्या चाली, पाय हलवून पुढचे मागचे पलटे, पाय ब्रदळून तोंड ।कर 

विणे. खांद्याची चाळ, पाय अडकवून वर उठणे, पुढचे व मागचे गडगड 

अधोत्तोळाचे पलटे, बारच्या मधली उडी, झटक्याने वर जाणं ( अपस्टाट ), 

सावकाश वर जागे, लोंबते पाय ठेवून एकेरा दुहेरी चाली, शरीर झाकून 


य काढणें (वन लेग कट), बाजूचा ताजवा, पूणत्तालाच्या 


फिरणे, बाहेरून एकपा 
मर्कटासनाचा 


चाली ब पलटे, मांडी घाळून पूर्णोत्तोलळ (चाढी व पलट ); 
उत्तोळ, बाजूंनीं पाय काढणे, हात वांकवून चाळी व जार काढणे, उत्तोलांचे 
कट, घोड्यावर बसणें, कोपरावरील उत्तोळ, लांबकळून जोर काढणें व एकहाता 
दुह्माती पुढच्या मागच्या चाळी, पाय लोंबते व हात वाकडड ठेवून जोर व 
चाली. उलटा ताजवा व जोर, बाजूवर्रीलळ व एका मांडांचा उत्ताल दाबून वर 

णें, एक व दोन हातांचे ताजवे, कमान, विंचवाच्या विविध चाला, हात- 
पाय ताठ ठेवून वर जाणे, एका पायाच्या व दोन पायांच्या ' कुकुटासनाच्या 
चाली, अंधीक्तोलाचा पायाचा पलटा, पाय काहून बार धरणें, मागचा कट 
कोपराचा गडगडा, पायांचा ताजवा, मागच्या पुढच्या उड्या, खांद्याचा व दंडा- 
वरील ताजवा, पोटरीची उडी, शरीर झोकून मागचा उडा, गे पुठे पायांचा 
उत्तोळ, बारच्या मधून फिरणें, पाय कार्कून उत्तोळ, दंडावरील तोल व त्याच्या 
चाली, हातपाय न वांकावेता वर जाणें व ते वांकवून फिरणे, पाय वर करून 
चाळी, पाठीचा ताजवा, एका बारवसट पूणीत्तोठाचे व अधोत्तोळाचे केट व 
चाली, हातावर्रीळ ताजेवा (ऐॅन्क) व त्याच्या चाड, घसरपट्टा, बेड्ठूकडडा 


व. चाली, एकदम खालीं येणें, टाळीची उडा, शिवाशिवी, .... ,..०« ८६-११७ 


विषय पृष्ठ 


२ आडवा दुंड-ह्ॉरिझॉन्टळ बार-उपोटघात (ठे, प्रो, ए. वि. दडपे) ....११८-१ २३ 


4 स्ट 


४ आडवा दुंड-हारिझॉन्टल बार-उडा क्रमांक १ ते १०३ ( ल. रा, व. मा. 


ष्‌ 


१ ') 


डिंगरे ) 
वार धरण, शरीर वर उचलणे, बाजूच्या चाळी उलय्या हातानें बार धरणे 

व चाला, हातांमधून पाय घाळून वर चढणे एका पायाच्या फिरकी, हातांच्या 
जूना पाय घाळून वर चढणे, पायांनी लांमकळून झोक्यानें व झोक्थाशिवाय 
उड्या घण, पायांच्या व हातांच्या पुढील व मागील फिरकी, टांचा लावून 
खाला उडा घेणे, एका हाताची फिरकी घोडाफिरकी, हातपाय बारवर 
मध्य, पुढ, बाहेर व खालीं लावून फिरकी हातानी पाय धरून फिरकी व 
व माकळ्या हाताची फिरकी, झोका घेऊन थुढ उडा टाकणे, पावलांवर होंत्र- 
ण; वर वसून मार्गे उडी, सावकाश वर जाणें झाक्यान वर जागे, बाजूंस 
पाय टाकून वळणे, आखूड फिरकी, हातांच्या मधून सावकार वर जाणेंव 
शरांर फकणे, बगळेची फिरकी, कोपर लावून वर जाणें, कमरेची फिरकी, 
फक्त दान पायांची फिरकी, फिरकीचा पलटा, एकाहातानें सावकाश वर 
जाणे, कमान, हिसका (जक), बगलेत बार घेगें माकड उडीनें वर जाणिं 
उलटसुलट हात टेवून पायांची फिरकी कांपरांच्या लवणींत बार घेऊन उडी, 
भाजूहा पाय लावून वर जाणें, एक व दोन पायांचे बाजूचे व अधात्तोलाजे 
पढ, केत्ररेच्या हिसक्याची उडी, पाय वर टेकून पुढे उडी ब पळटा वरून 
य ओढणे (डंग ओट), वरून पाय आढणे व धरणें, लांब हाताच्या 
फरका, एका हाताचा ताजवा, गिरकीची व थुडध्याचा उडी, गुडच्यांत बार 
धऊन मागग उडा, टांचेचा झटका, अधोंत्तोल करून वर जाणें (प्रेस ), पूर्णो- 
त्तोलाचा कट... 2० 


व च्ट््ड शश १२४-१९७ 
उपाद्धात, पकड, शर्रीर वर ओढणे, हात लांब करणें, कोपरें वर करून 


रहाण, हातांवर रहाणे, पायांचा शरिराशी काटकोन करून रहाणे (एल फॉम) 
हात लांब करण, शरीर वळवून एका हातावर रहागे, अधोंत्तोळ व ताजवा 
पूणात्तालळ व ताजवा, हात वळवून मागचे बाजूने वर जाणें (लिव्हर प्रेस ), 
बॅलन्स प्रेस, एका हातावर तोळ धरून आढ घसरणे, एका व दोन हातांचे 
भागच पुढचं ताजवे कापरावराील तोल 


हात फांकून लोंबकळणें ( टी बॅलन्स 3 
दणात्ताळ करून हात फांकणे, मागचा दान्हा हातांचा खाळील ताजवा करून 


ब ढ्णे ग 
र आढण, मागचे ब पुढचे ताजवे कोलांटी (कट) 58 नट दुटन्रकर 


रे 


विषय व 


र गदेल्यावरीळ गुलाट्या, कोलांट उड्या वगेरे कसरतींचीं कामें-मॅटवर्क 
अन्ड टंब्िंग-( ले. रा. ल, ना. सप्रे) 
उपोद्घात, गुलाट ( फ्रंट अन्ड बरॅकवड रोल) पुढची व मागची, सुळकी 
उडी घेऊन गुलाट ( डाइव्ह अँन्ड रोल), निजून गुलाट (स्नॅप अप), हात 
व डोकें टेकून गुलाट (हॅन्ड अँन्ड हॅन्ड स्प्रिंग), मागीळ गुलाट करून 
डोक्‍्यावरीळ तोल (ब्रॅक रोल टू हेड ब्रॅलन्स), हात टेकून पुढील व मागील 
युळाट (हून्ड स्प्रिंग, फॉरवेड अँन्ड ब्रॅकवडं ), डोक्याची गुलाट ( हेड स्प्रिंग), 
कोल्हांट उडी पुढची व मागची (सॉंमरसॉल्ट बॅकवर्ड व फॉर्वर्ड ), सुळक्या 
उडीची गुलळाट (फाय रिप्रग), सुळक्या उडीची मागची गुलाट 
( क्रिपफरेंप ), झटक्याचे उभे रहाणे (अपस्टार्ट ऑ"र्डनरी, ल्टिळ अन्ड ड्रॉप 
बॅक), रहाट (डबल रोल अन्ड पुल ओव्हर), गुडघ्यांवर हात ठेवून गुलाट 
(नी शोल्डर स्प्रिंग ), पायांवर्रीळ पुढची व मागची युलाट ( फॉरवर्ड अँन्ड 
बॅकवर्ड रोल ), मानेवर्रीळ गुलाट, खांद्यावरील गुलाट, डोक्यावरून उडी 
मारणे (व्हॉलटिंग फॉरवर्ड अन्ड बॅकवर्ड ), हाताची गुलाट, खांद्यांवर उभें 
राहून गुलाट ( स्प्रिंग फॉरवर्ड), मार्गाील व पुढील कोल्हांट उड्या (बॅक वर्ड 
अँन्ड फॉरवर्ड सोॉमरसोल्ट ), कमरेस पाय बांधून युलाट, पायांमधून 
जोडीदारास केंकणें व त्यानें गुलाट घेऊन उभे रहाणे (टॉस बिट्विन लेग्ज ), 
डोक्यावरून फेकणें व त्यानें गुलाट घेऊन उभे रहाणे (हेड थ्रो), डोक्या- 
वरून मागें फेंकणें (टॉस ओव्हर हेड), पाठीवरून मार्गे फेकणे ०००२३०-२७५ 
७ ढाकडी घोडा साधा-उडी क्रमांक १ ते १९-(ले. रा. वि. मा. डिंगरे) 
उपोद्धात, आडव्या व उभ्या घोड्यांवरून, हातांच्या मधून व बाजूने 
पाय काहून उडी टाकणें, दोन्ही हातांच्या बाजूचा व मधला कट करणें, 
आडव्या व उभ्या घोड्यांवर अधोत्तोळ करून उडी व कट, आडव्या व 
उभ्या घोड्यांवर पूर्णोंत्तोळ करून कट, ताजवा व कोलांटी, उभ्या घोड्यावरील 
कातर उडी वा वाड कोर ,..२७६-२९५ 
८ लाकडी घोडा कड्यांचा-डउडी क्रमांक १ तें १९-(ळे. रा. वि. मा. डिंगरे) 
उपोद्धात, ह्ातांमधून शरीर काहून उडी, हातांमधून व बाजूनें एक व 
दोन्ही पाय काढून उडी, हातांवर भार देऊन व एक हात व पाय लांब 
करून उडी, एका हातावर भार देऊन समोरची उडी; कंबरेंतील काटकोनाचा 
उत्तोढ, अर्धोत्तोळ, पूरणोत्तोल, हातांबाहेरून पाय काढून उडी, उजवा, 
डावा व समोरीळ ताजवा (ऐरॅन्क), मांडी घाळून, पाय मार्गे पुढें करून व 


१० 


११ 


र: 


१३ 


धर 


नड 
विषय 


कंबर वांकवून पूणोत्तोळ, अर्धोत्तोळाचा व पूणोत्तोलाचा कट, शरीर वर ओढणे 
(प्रेस), हात न वांकवितां मधून अंग काढणें गोडा कक *--२९६-३११ 


घड 


उडणे, व्हॉल्टिंग-उडी क्रमांक १ ते ४-(ले. रा. वि. मा. डिंगरे) 
दोन्ही हातांनी फाटक धरून बाजूने, मधून व दोन्ही पाय दोन्ही बाजूंनी 
काहून उडी, एका हातावर जोर देऊन उडी  ... १ ***२१२-२३१५ 


दांड्याचा स्थिर, एकेरी ब जोड झुला-टॉपीझ-उडी क्रमांक १ तं 
१०-(ले. रा. ग. के. नावलेकर) 

उपोद्घात, साधा व गुडध्यांवरील तोल, गुडघ्यांवरील तोलार्ने पायां- 
तीळ रुमाल घेणे, समोरासमोर हात धरून तोळ, एकामागे एक उभें राहून 
तोळ, दोघांनीं समोरासमोर पट्टा घरून तोल, दोघांचा एका हाताचा उत्तोल, 
कमान करून तोल, पूणोत्तोळ, तो दुसऱ्याने धरून ठेवणें मन ...२१६-२३२३ 
दांड्याचा स्थिर जोड झुळा-उडी क्रमांक १ तें १३-(ले. रा. पां. वि. 
वझे) 

वर बसणे, दोरावर व दांड्यावर कमान करणे, एकावर दुसऱ्याने पड्डून 
एक हात व एक पायावर लोंबकळणें, पाठीला पाठ लावून लोंबकळणें, 
एकानें वरून खालीं येणे, बगलेत पाय बांधून लोंबकळणे, पायांचा फरारा, । 
हातापायांवर लाॉंबकळणें, पाय घरून झटक्याने खालीं येणें, दांड्यावरील 


लोबकळतं झाड कड लढ कळा मा -**२२४-३३० 


हलत्या झुल्यावरीळ (स्विंग टोपीझ) कामे-उडी क्रमांक १ तें 
(ले. रा. पु. बा. टेंबे) 

उपोद्‌धात, झला धरणें, झोका घेणें, टांच लावून खालीं उडी मारणे 
गुडघ्याच्या लवणींत झुला दाबून खालीं उडी घेणें 
दोन्ही हातांमधून अंग काढणें, थापेची उडी, 
कट करून खालीं येणे, टँक (फळा) 


१०- 


सक्याने वर जाणिं 
हाताने धरल्याशिवाय तोल 


७७७ ७०७ "० "रे२१-२२३९ 
दोन झुल्यांवराल उड्या, फ़ाइंग टंपीझ-(ले. रा. ल. ना सप्रे) 


उपाद्‌थात, पाथामक मेहनता एका झुलत्या 


टापाझवराल कामं 
अधाफरका झुला डोक्‍यावर फकून समारचा झुला धरणे, गुलांट उडी 
एकावर बसून दुसऱ्या झुल्यावर जाणे पाय झाकणे 


झुल्यावरून उडी घेणें, 
पायांची उडी, मागची उडी, कोलांट उडी 


०७०७ ७०७०७ *.-२४०-३५९ 
शिडा-जिज ढडर-उडा क्रमांक १ ते २४-(ळे. रा, रा, वि. गुंपोंकरा 


१२ 
शड 


१५ 


१६ 


१७ 


शट 


१९ 


२० 


-५१ व्न्ळ 


विषय 
उपोद्‌घात, शिडीस लोंब्रकळणें, जोर काढणें, वरची एकहाती चाल, क 
दात बायल बरची एकहाती चाळ, बाजूच्या एकहाती व दोनहाती चाली, 
शिडीवरून चालणे, दांडे धरून ब्राजूची चाल, पाय अडकवून मागची 
पुढचो चाल, दांडा धरून एकहाती पुढची चाल, हातांवर पाय टाकून 
लोंबकळणें, पाय हलवून बाजूची चाल, पाव समोर ठेवून एकहाती चाल, 
|| चाल, दांड्यावरील 


दांडा धरून व प्राय समोर ठेवून पुढची एकहाती 


अधोत्तोलाच्या व पूर्णौत्तालाच्या चाली ...  *''४" ,..३६०-३७२ 

कळे पी.) ळे ९ २] *_ < त > 

दोरांची शिडी-राप छॅंडर-(ले. रा. पां. वि. बझे) चाड ,..३७४-२७५ 
ढाहाण ३७५-२७७ 


) म 


गांठींचा दोर-नॉटेड रोप (र्‍ क ळ कॉ 
-(ले. श्री, ना, वि, 


उभा एकेरी दोर-व्हटिकल रोप-उडी क्रमांक १ तै ११ 


ब्रिवलकर) 
उपोद्‌्घात, युडष्यांत दाबून वर चढणे, पायांत धरून वर चढणे, 

पाय लावल्याशिवाय वर चढणे, एका पायावर थांबत वर चढणे, दोन्ही 

पाय वर करून रहाणे, दोन्ही पायांचा फरारा, समोर पाय ठेवून, खाली 

डोकें व वर पाय करून व लांब हातानें वर चढणे .« ,..३७८-२८७ 


तिरपा एकेरी दोर-इन्छाइन्डरोप-उडी क्रमांक १ तै ५-(ले. सा. वि. भी. 
विपट) 
उपोदूघात, साघे, पाय लावून व पाय वर करून बर जाणें 
दुहेरी दोर-डबल शोप-उडी क्रमांक १ तै ७ (ले. रा. पां. वि, वझे) 
उपोदूघात, पाय लोबकळते ठेवून चढणे, मागचा व पुढचा ताजवा, 
पूर्णांत्तोळ, पाय फांकून व समोर ठेवून, खालीं डोके व वर पाय करून आणि 
हात सरळ ठेवून, खालीं डोकें ब वर पाय करून आणि हात वांकवून चढण. १९२-२९१ 

झटक्याचा तोल-चेक बॅठेन्स-उडी क्रमांक ६0 (ले. रा. रा. वि. गुंफेकर) 
१०१ ,॥..४००-४०१ 


झटक्याने पूरणीत्तोल करणें व 


,०२९८८-२९१ 


तुळडई-बीम-उडी क्रमांक ९ तै २-(ले. श्री. ना. वि. बिवलकर) 
उपोद्‌धात, तुळईवर चढणे, उभे र ,..४०२-४०५९ 
कोलांट उड्या-टोबिंळग-उडी क्रमांक १ ते 

हात मार्गे टेकून, अर बाजूची व पूणीत्तोळाचा कोलांटी, 
दुसऱ्याने कोलांटी घेणें, समोरासमोर दोघांची कोलांट उडी *** 


हाणेव नवालणें लाड 


टॅ-(ळे. रा. रा. वि. गुंफेकर) 
एकावरून 
७० क. ६-४ १ 4 


३4 


द्र 


--६-- 


विषय पृष्ठ 

दाघाच्या तालांचीं कामे-उडी केमाक १ त २१-(ले. रा वि. मा. डिंगरे) 

उपादू्धात, दोन्ही हातामधून उडी, युडव्यांवर उभें राहून समोर तोंड 
करून वूर्णोत्तोळ, पाठीकडून हातांवरील पूणांत्ताळ, पुढून खालीं उतरणे 
उढ उताणे पडून पूर्णोत्तोळ, हातांवर हात ठवून ताल, गुडव्यांवर उभे राहून 
गठ!कडून पूर्णीत्तोळ, जमिनीवर उभे राहून, जमिनीवर उताणे पड्टडन व उताणे 
उडणाराच्या हातांवर पूर्णोत्तोळ रणात्तीलाची कोलांटी, बसलेल्या गड्याच्या 
डाक्ष्यावर एका हाताचा ताजवा व रशात्ताळ, लांब केलेल्या हातांवरील व 
हृह्यान सुलाचे पायांवरील पूर्णोत्तोळ, उभा असलल्या गड्याचे डोक्यावर एका 
हाताचा ताजवा, हातांवर डोकें ठवून उत्तोळ, खालीं वांकन उलट केलेल्या 
हातावरील व कमान करणाऱ्या मुलाचे गायाबर हात ठेवून पूर्गातोळ  ...४१२-४२ ९ 


तघाच्या तोढांचीं का्म-प्रकार १ तें १०-(ले, रा. न. क विवरे)  ...४३०-४३३ 


२३ गडगड्यावरीळ तोळ-रोळर बढन्स-उडी क्रमांक १ तें ११-९(ळे. रा. वा. 


२३ 


भा. लोखंडे) 
गडगड्यावर उर्भे रहाणे, एका गड्यास मांडीवर घेऊन उत्तोळ, एका 

गड्यास खांद्यावर ।नजवून उत्तोल, एका मुलास मांडीवर एक पाय व मानेवर 

एक पाय असा उभा करून तोल खाद्यावर एका मुलास किंवा दोन सुलास 

धऊन तोल, गडगड्यावरील व त्यावर मेज़ ठेवून तोल, त्या मेजावरील 

काशल्याचीं कामे, त्यावरील दाघधाचा ताळ व बाटल्यांवरील मेजावर गड- 

गड्याचा तोळ .,.. किक डाळ वा वडा ००न्डरे इसर 


कसरताचीं झाडे-पिरामिडस्‌-(ले. श्री. द. शि मुजुमदार) 
उपादूथात, चिरत्रे-खुचीवरील झाडें, भेजावरील व खुर्चावरील झाडें, 
मजावराल झाड जामनावराल झाड ०७७ ७००७ ७००७ ७०७०७ ४४४४-४५ 1 
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(२) देशी मर्दानी खेळ-कुस्ती, बिनोट वगेरे. खंड २ रा. चित्रे ७६१ 

(३) देशी कसरती-मल़खांब, हत्यारें वगैरे, खंड ३ रा. चित्रे १२०० 

(४) देशी मेहनती-दंड, बैठक वगेरे. खंड ४ था. चित्रें १०७० 

(५) स्वास्थ्यविचार-आरोग्यशास््र, शरीरशास्त्र वगेरे. खंड ५ बा. चित्रे २५० 
(६) विदेशी खेळ-क्रिकेट, फुटबॉल वगेरे. खंड ६ बा. चित्रे ३४४ 

(७) विदेशी मदोनी खेळ-फेन्सींग, जुजुत्सु वगेरे. खंड ७ बा. चित्रे ३२२९ 
(८) विदेशी क सरती-पॅरललबार, रोमनरिंगस्‌ वगेरे. खंड ८ बा. चित्रे ९१० 
९७) बिदेशी भेहनती-जारबेल्त, डंबेल्स वगेरे, खंड ९ बा. 


(१०) देशी विदेशी-शर्येती-उंच उडी, ढांब उडी वगेरे. खंड १० बा. 


क 


रचना 


(१ 


व्यायाम करण्याचे हेतूंस अनुसरून विभाग-वगींकरण खालीं दिल्याप्रमाणे केलें आहे. 


(१) कपपूक घेळरया तक, केर बरे. 

(२) सामनेबाल्याचा पराजय करणे-मदोनी खेळ-कुर्ती, ऑक्सिग भगैरे. 
(३) शरीर तयार करणें-मभेहनत-दंड, डंबेल्स वगेरे. | री 

(४) शरिरावर ताबा मिळविणें-कसरती-मलछखांब, परळलबार वगेरे. चि 
(५) परीक्षा-मर्दांनी-उंच उडी, तारेवर चालणे, छातीवर हत्ती उभा करणे वगर, 


श्री. 
व्यायामज्ञानकोद खंड ८ वा 
कसरती खेळ-विदेशी 
दोन राब्द 
ज्र 
[ लेखक : प्रो, एकनाथ विष्णु दडपे, एम्‌.ए.,टी.डी, (लंडन) बडोदे, ] 


व्यायाम-ज्ञानकोशांत एकदर व्यायामाचे पांच प्रकार द्यावयाचे आहेत. त्यांत 
(१) खेळ-देशी व वदशा, (२) मदानी खेळ-देशा व विदेशी, (२) कसरती खेळ-दंशा व 
(४) मेहनती खेळ-देश्ी गेल्या सात खंडांत येऊन गेळे आहित, कसरता खेळ-विदेशी या 
खंडांत अंतर्भूत करावयाचे आहेत व घुढ मेहनती खेळ-विदेशी नववे खंडांत वेताल (५) शयती 
खेळांचा समावेश १० वे खंडांत व्हावयाचा आई तरी ह्या सर्वे खेळांत विदशा कसरती 
खेळांचे वैशिष्टय काय आहे हा प्रस्तुत ८ १ खंडाचा विषय आहे. यासाठी प्रथम स्व 
खेळांकडे विदंगमदृष्टीने पाहून मग प्रस्ठत विषयाकडे वळू 
खेळ मनुष्यास हवे; कारण मचुष्याला त्यांत गंमत वाटते व त्यामुळें त्याला न कळत 
यायामाहि होतो. खेळाने मनारजन होते. मनुष्य दिवसभर काबाडकष्ट अगर दुसरे व्यवसाय 
पोटासाठी करतो, पण त्यानतर दिवसाचा शीण उतरविण्यासाठी काहा तरी आवडती गोष्ट 
करण्याकडे त्याची प्रवृत्ति होतेव ता प्रवृत्ति जर खेळांकडे शाला तर ६ एक पंथ आंर 
दो काज” ह्या न्यायाने मनारजन व व्यायाम या दोदोंचेहि फायदे त्याच्या पदरांत पडताल 
ह्या उद्देशाने, खेळांचे महत्तव आई खेळाने सरवोर्गीण व्यायाम तर मिळताच पण तदनुषंगानं 
इतर सामाजिक युणांचाहि पारिपाप होतो; कारण, खेळ खेळण्यात इतर साथीदारांचा जरूर 
वृद्धांपयेत निरबाधपण खेळतां येणें शक्‍य आहे. त्यांचे वणन पहिल्या 


लागते, खेळ लहानांपासून 
खंडांत येऊन गेलं आहेच. 

मर्दानी खेळांनाहि इतर साथीदारांची जरूर असतेच, पण : मर्दानी ह्या शब्दाचा 
अर्थ ' मर्द ? शब्दावर अवलंबून आहे. नुष्य ' मर्द अमुक एर्क काळापर्यंतच असू शकता 
: मर्द ? म्हटला म्हणजे शक्ति व युक्ति द्याचा जोड असलीच पाहिजे, नाहींतर तो मदे यशस्तरा 
कसा होईल ! साधारणपणे शाक्त वृद्धापकाळापर्यंत टिकू शकते. ता टिकविणाराचें वयोमान 
त्याच्या नियमित खाण्यापिण्यांवर व वैयाक्तिक व्यायामावर अवलंबून राहील ह्यांत कुस्ती; 
बॉर्किसग वगरसारख्या द्व्ह खेळांचा प्रामुख्यान समावेश दाता. ह्या खेळांचे [नित्य सेवन मनुष्य 
वयाच्या ४० वषापयत करू दाकता, त्याच्या सेवनाला त्यानंतर उतार लागता. ह्या प्रकारच्या 


--२-- 


व्यायामाच्या सेवनाने शरीर सुंदंर व घाटदार बनते व त्यामुळें जे आरोग्य लाभते ते टिकावू 
असतें, ह्यांत प्राविण्य मिळविल्याने मनुष्याला कीर्ति, धन, आरोग्य व सुख संपादन करतां 
येते, देशी मदानी खेळ दुसऱ्या खंडांत येऊन गेले, विदेशी मर्दानी खेळहि ७ वे खंडांत 
आले आ?ईत. 

कसरती खेळ व मेहनती खेळ ह्यांत घोटाळा होण्याचा संभव आहे, 
तेव्हां त्यांतळा मुख्य फरक काय ह्याकडे सध्यां आपण वळूं. कसरती खेळांना 
इंग्रजींत (5911111950125 अर्से म्हणतात व मेहनती खेळ म्हणजे 401] 
होत, मेहनती खेळ वैयक्तिक असतात. दंड, बैठक, उंच उडी, लांब उडी, धांबणे वगेरेंचा 
मेहनती खेळांत समावेश होतो. ह्यांमुळे स्नायू बळकट करतां येतात, शरीर घाटदार होते. 
स्नायूंचा आकार सुंदर होऊन घाटदार शरिरासंबंधांत मनुष्याला कौर्ति संपादन करतां येते. 
त्यामुळें स्नायूंचा आकार कमाल वाढवितां येतो. तदनुप्रेंगानें नठांनसांतून शक्ति व आरोग्य 
ह्यांची द्ृद्धिह्दि होते. पण या मेहनतींच्या खेळांमुळें शरिराला कांहीं तोटेहि होतात. प्रथम वयां- 
तील मेहनतीने वाढलेळे प्रचंड स्नायू उतार वयांत ढिळे व बोजड होण्याचा संभव असतो व 
तदनुषंगानें आरोग्यालाहि कांहीं प्रमाणांत उतार येणें अशक्य नसर्ते, यावरून कसरती खेळांची 
उपयुक्तता चांगली ध्यानांत येईल, देशी मेहनती खेळ चवथ्या खंडांत दिले आहेत. देशी 
कसरती खेळ तिसऱ्या खंडांत येऊन गेले, प्रस्तुत ८ वे खंडांत विदेशी कसरती खेळ सांगोपांग 
दिले आहेत, ह्या खेळांचे व्यायामांत योग्य स्थान कोणते ह्याचा आयण थोडा विचार करूं. 
विदेशी कसरती खेळ कोणते ? 

कसरती खेळांत पूर्वी बहुतेक सर्व व्यायामप्रकारांचा समावेश करीत असत, पण आतां 
त्यांना विशिष्ट अर्थ देण्यांत येत असतो. कांहीं व्यायामसाधनांच्या सहाय्याने ज्या निरनिराळ्या 
व्यायामवधक उड्या अगर खेळ करतां येतात त्यांनाच कसरती खेळ म्हणतात, मलछखांब व 
त्याचे सर्वे प्रकार-झाडे वगेरे-देशी कसरतींत येतात. सिंगलवार, डबलबार, झुलता झुला 
(17१1९८९), उडी मारण्याचा घोडा (१४1४ ए॒०्पा'5€), दोर चढणे (00९-01100- 
112४), झुलत्या कड्या (1101781) 1011128), शिड्या चढणे व उतरणे (.ततह'-लाय0या0्ट 
६1)वे तर९ह्याता12) वगेरे विदेशी खेळांचा अलीकडे बराच प्रसार झाला आहे. ते ह्या 
विदेशी कसरती खेळांत येतात. दली शाळेतील, विद्याल्यांतीलळ अगर महाविद्यालयांतील 
व्यायामांच्या उपकरणांत वरील साधनांचा प्रामुख्यानें उपयोग करण्यांत येतो व ह्या खेळाने 
संपादिलेळें आरोग्य व सामर्थ्य जास्त टिकाऊं असते असा सर्वसाधारण समज होऊं लागला 
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आहे व तो योंग्यहि आहे. ह्या खेळांविषयीं विस्तृत माहिती ह्या खंडांत दिली आहे. 


बिदेशी कसरती खेळांचा पूवीतिहास. 
पूर्वी ग्रीक लोकांना व्यायामाचा फार शोक होता. ते लष्करी शिक्षणांत कसरती व्याया- 


डी 


माचा अवद्य अंतर्भाव करीत असत. लढाईत उत्तम जोमाने काम करतां यावें म्हणून स्नायूं- 
बर ताबा मिळविणे तेव्हां अत्यंत जरुरचिं समजले जाई, नुसते जाड घाटदार आकाराचे स्नायू 
असण्यापेक्षा, ते जर सडपातळ व एकसमयावच्छेद्करून कास करणारे असे असले, म्हणजंच 
त्यांना शांततेच्या काळांत जर व्यवस्थित शिक्षण दिळ, तर तेलल्या सुटसुटीत व हमखास कास 
करणाऱ्या स्नायूंच्या सहाय्याने हमखास लढाया जिकल्या जात असत; व म्हणूनच पूर्वी ग्रीक 
लोक कसरती खेळ समुद्र किनाऱ्यावर नेहमी खेळत असत. त्याकाळा भालाफेक, चक्रफेक, 
तलवारीचे दद, उलट्या उडया, सुळट्या उड्या, शारराच्या अवयवांना निरनिराळीं वळण 
लावणारे व्यायामप्रकार वगेरे खेळ लष्करांतील सेनिक खळत अल्त त्यांस उत्तजनाथे बाक्षिख 
देण्यांत येत असत. खेळांच्या मोठमोठ्या मंदानालगत पोहोण्याकरितां होदाहे केल्ले असत. 
सारांश, ्यांततेच्या काळांत सैनिकांना हवे असल युडनेपुण्य कायम ठेवण्याकरिता. वसल 


कसरती खेळ ग्रीक लोक खेळत असत, 


कालांतराने कसरती खेळांचा वैद्यकशास्त्रांची एक शाखा म्हणूनहि उपयोग करीत 
असत. अमुक प्रकारच्या उपकरणाच्या सहाय्याने अमुक प्रकारचा व्यायाम घेतला तर अडक 
[गल्यामुळें कसरती खेळांना वेद्यकशासत्रात 
झाळा असला तर निवामंत 
1 लांब 


प्रकारचा रोग देखील बरा होतो असा अनुभव बऊ ल 
स्थान मिळालें, (उदाहरणाथ बद्वकाडाचा आजार कोणाला 
यायाम मिळून तीं साफ होतात व ईिवतापान अशक्त झालेल्यांन 
| व्यायाम होऊन ती पुन्हां प्रमाणात येते व दिंवताप बंद 
| गरजूंनीं अवश्य अभ्यास करावा. [एणायाम व आसन 
येतात: ह्याचे प्रयोग डॉ. युणे ह्यांच्या केवल्यधाम ह्या 
) येणेंप्रमाण कसरता खळांचें व तदनुषंगिक साधन- 


पळण्याने आंतड्यांना ० 
चालण्याच्या व्यायामाने पाणथराठ 
होतो. ह्या बाबतींत देशी आसनाच 
ह्यांच्या मदतीने असाध्य रांग बर करतां 
संस्थेने करून त्यांत यश मिळविळ आह 
सामुग्रीचे महत्तव दिवसेंदिवस वाहू लागले 

गोळ्यांचा उपयोग करण्यांत येऊ ढागडा, सेनिक यंत्रांवर अवलंबून 
नगरवासी लोक त्यांचा लढाईत उपयोग करूं लागले व 
ऱ्या अगणित संपत्तीकडे वळले, हाक विद्ठत्तायुक्त 


पुढें लढाईत दा 


राहूं लागले, सैनिकांना पगार देऊन 
ब त्यामुळें मिळण! 


लोकांचे लक्ष व्यापाराकड 
नकांशिवाय इतर सगळ्यांच घंदे बेठे झाले, 


घंद्यांकडे वळूं लागले व स्‌ 
थतान ग्रीक लोक अशक्त बनले, पुढाल काळांत फ्रेंच लोक कसरती खळ 


ळे त्यांचं शरीर सुटसुटांत आरोग्ययुक्त व कसदार बनत असल्यामुळें 
[ना लष्करी शिक्षण दुंता येत असे ब त्याच्या अद्ाा तयार झालल्या 
या व त्यामुळें ग्रीक आण रोमन लोक मार्गे पडळे, गेल्या 
सैन्याने आश्चयेयुक्त उठाव लढाईत दाखविला, 
कसरती खेळांनीं संपादि 


अश्या परि 
खेळत असत व त्याठु 
थोड्या वेळांत त्या ढाक 
सेनिकांनीं भराभर लढाया जिंक€ 


महायुद्धात कसरता खेळांच्या जोरावर जमन 
आजहि सवं लढाऊ राष्टांच्या अनुभवास इच येत आहे. का, 


>>४-> 


आरोग्य, स्नायूंवर्रालळ संयमन, नसांतील सामर्थ्य फार टिकाऊं असते; वाटेल तेव्हां ऐनवेळी 
असल्या लोकांचे परिणामकारक सेनिर्काकरण लवकर करतां येतें. ह्या ताज्या अनुभवावरून 
आवखाड्यांतून निरानेराळ्या योग्य वब्यायामडपकरणांचा संग्रह होऊं लागला असून कसरती 
खेळांना आपोआप परिस्थितीधुळें महत्तव आलें आहे, 
कसरती खेळांचा हेतु व फायदे. 
जे नगरवासी लोक कसरतीचे खेळ नियमाने खेळतात ते आपलें रोजचें उपजी 
काम जास्त लायक्रीनें व उत्ताहानं करूं शाकतात. त्यांचें शारीर कमजास्त कामाचा ताण सहन 
करण्यात लायक होते. त्या ताणाने त्यांचें रारीर खचून जात नादीं व ते आजारी पडत नाहींत. 
त्यांच्या शरिराचे अवयव बोजड वाढत नाहींत, पण उलट ते सुटसुटीत राहतात. 
लोक त्यामुळें तहानभूक सहन करूं शकतात, त्यांचे शरीर भयंकर काटक बनते. शिवाय 
संकटकाळी असले लोक राष्ट्राच्या रक्षणास लष्करी शिक्षणाने लवकर लायक बनू 
शकतात. कसरती खेळ व मेहनती खेळ ह्यांत फार फरक आहे. कसरती खेळ साधनांवर 
अवलंबून आहेत, तर मेहनती खेळ व्यक्तीवर अवलंबून असतात, कसरती खेळ सांधिक, तर 
हृनती खेळ वैयक्तिक आहेत. कसरती खेळांत संघशक्ति उपयोगांत येते व त्यामुळें व्यायाम 
करणाराला कंटाळा येत नाहीं, मेइनतीनें स्नायू सुद्दढ होतात व त्यांचा आकारहि वाढतो, 
पण कसरतींमुळें स्नायूंची वाढ बेताचीच राहते. सिंगलबार अगर डबलबार ह्यांवर नेहमीं काम 
करण्यानें शरिराच्या अवयवांना कायमचा काटकपणा मिळतो. त्यांवर कुशलतेने काम करतां 
येण्यासाठीं उड््यांची कितीतरी पुनरावतेनें करावी लागतात व *“ आपणा सारिखें कारेती 
तात्काळ ” ह्या न्यायाने स्नायूंस, हीं कणखर व्यायामसाधने आपणांप्रमाणेंच कांटक व कणखर 
बनवितात व त्यामुळें शरिराचे स्नायू एकसमवावच्छेदानें काम करण्यास लायक बनतात. 
मेहनतीने एखादा स्नायू चांगळें काम करील; पण कसरतीनें सगळेच स्नायू संघशक्तीनें चांगलें 
काम करूं शकतील, म्हणून कसरतीने मिळविलेली शक्ति जास्त टिकाऊ व ऐनवेळी आश्चर्य- 
कारकरातीनें मनुष्याच्या उपयोगी पडते. शिवाय तिंगळबार, रोमनरिंग्ज, घोडा, डबलबार, 
टेपिझ ह्यांवर काम करण्याने मनुष्य धाडसी बनतो. स्वसंरक्षणाचा धडा प्रत्येक उर्डाीला 


/* 
इ”. 


गिरवावयास लागत असल्यामुळें स्नायूंना स्वसंरक्षणाची अचूक संवय लागते व ती इतकी दृढ 
होते को, काम्न करणारा चुकून खारा पडला तरी त्याला फारठे लागत नाहीं, इतके उत्कृष्ट 
शिक्षण त्याच्या स्नायूंना मिळते. 


र 


उडा मारण्याचा घोडा (१18 ]गिठ52) ह्याचा हेतु घोड्यावरीळ बैठक 
बळकट व मजबूत करण्याचा आहे. लढाईच्या धघक्काबुकींत अगदीं लगटच्या लढाईतहि घो 
स्वाराळा हढाव लागत. त्याचेच हृ पूवशिक्षण आहे. नेहमीं काम करीत असतां भीड चेपली 
गला असल्यासुळ व सरक्षणाचं काम अगवळणीं पडत गेल्यामुळे ह्याचा लष्करी शिक्षणांत 
अंतभाव करण्यांत येतो 


नट ष्‌ मना 


निमुळत्या शिड्या( 111011९ ]8१९'5), सिंगलबार, डबलबार वगेरवरालळ काम 
शिकलेला मनुष्य पायदळाच्या लष्करी शिक्षणांत लवकर तरबेज होऊं शकेल, पायदळाला [भतावर 
की झाडांवर चढणे, खंदकांत उतरणें वगेरे घाडसांचीं कावे करावी लगतात. त्यांचा पूत" 
तयारी ह्या कसरती खेळांतील उड्यांनीं सहजासहजी होऊन जाते. तिंगलबार करणाराच्या 
हाताचे मनगट व कांडे टिंगून टिंगून व शोके घेऊन चांगळ तयार हात दु अिदीती ह, लाच 
निर्भीड झालेळे असतात. वेळेवर अचूक काम करण्यास लावणाऱ्या शिक्षणाचा स्नायूना संवय 
झालेली असते व ते ऐनवेळी करणाराला सहसा दगा देत नाई!त. 


"कसरत! म्हणजे पनः प॒नः शिक्षण. तेव्हां कसरतीचा हेतु स्नायूना नुसते भव्य करावयाचा 
नसून चपळहि करावयाचा आहे, या शिक्षणाने शरिरावर कायमचा ताबा संपादन करावयाचा 
असतो. एकदां तो ताब्रा मिळविला कीं आपल्याजवळ तो कायम राहील, ज्याम्रमात पोहणे 
एकदां शिकले कीं कधी विपरलळें जात नाहीं, त्याप्रमाणें कसरतीन शाररावर शरिराच्या स्नायूवर 
एकदां मिळविलेला ताबा वाटेल तेव्हां आपल्या उपयोगी पडतो. ज्याप्रमाणें एखादा शिक 
शास्त्रांत पारंगत असलेला शिक्षक आपलें काम व्यवस्थितपणे करतो, पण डुसरा अशिक्षित शिक्षक 
तर्स करूं शकत नाहीं, तद्दत कसरती शरिराचा मनुष्य आपळे कॉाशल्य एकां क्षणांत प्रेक्षकांपुढ 
प्रस्थापित करूं शकतो. त्याचे हातापायांचे व पोटऱ्यांचे स्नायू, त्याची चाल, त्याचा उडी, 
त्याचा सीना, त्याचें धावणे सफाईदार व ऐटदार [दसणारच. त्याच्या स्नायूंवर ताबा मिळवा- 
वयास त्याला पूर्वी कष्ट करावे लागळेळे असतात “ चणे खावे लोखंडाचे । तेव्हां ब्रह्मपदा नाच 
ह्या न्यायाने त्यानें कसरती शरीर संपादन केलेंळ अतत, म्हणूनच कसरतीच्या खळांचे ठु 
शरिरांतील स्नायूंवर्रील कायमचा तात्रा डिकाऊ आरोग्य, चपळता, सुटसुटितपणा, |नाभडपणा 
व दीर्घायुष्य असे सांगितले आहेत व भर्गारथ प्रयत्नानेंच हे सर्व फायदे मिळांवेता वतात. 
राष्टांतील लष्करी शिक्षणाच्या लायकोंत ह्यांचा क्रम पाइल्या कक्षेत लागेळ, यासार्ठा लढाऊ 
राष्टे तर कसरती खेळांना फारच महत्त्व देतात. त्याउळ मनुष्य कायक्षम, सुखी, बलवान्‌, 
स्वसंरक्षणपटु व पररक्षणप॒दि बनतो म्हणून प्रत्येकाने आपापल्या आवडीनभार कोणत्या तरा 
प्रकारच्या कसरती खेळांच्या सहाय्याने आपल्या शरिरावर अवश्‍य तेवढा ताबा भसळवावा, 
८ शारीर घड तर मन धड ह्या न्यायाने तो मनुष्य ह्या मानवी जीवनाचा संपूर्ण फायदा धऊ 
शकेल, नियमितपणा मुळें त्याला भूक चांगळी लागेल, त्याची पचनशाक्त वाढेल, मंद कर्मा 
होऊन त्याचें शरीर ऊन, थंडी, वारा सहन करण्यास काटक बनेल, त्याची शरीरशाक्त प्रचड 
होइल, कोणते हि काम करण्यास त्याला थकवा लागणार नाहा व नवीन कामास तो डरणार 
नाहीं. हेंच खरें आरोग्य. हाच खरा त्वर्ग, ह्यापेक्षा स्वर्गसुख ते जास्त काय असणार £ 


कसरती मनुष्याचा व्यवहारांत उपया, 


इतर खेळाडूंच्या शरिराचें आरोग्य फार वेळ टिकत नाहीं, त्यांनी खेळ खेळण्याचे सोडले 


न्न 


कीं त्याचें शरीर उतरून जाते, पण कसरती खेळांतील मनुष्याच्या शारिराचें आरोग्य चिरकाल 
टिकते, त्यानें कतरत सोडून दिळी तरी स्नायू आपलें काम बरोबर करीत असतात. हा 
संवयीचा महिमा आहे. उदाहरणार्थ कोठें आग लागली कीं मनुष्याला उचळून वांचविण, 
दोरावरून चढून आगीत सांपडळेल्या माणसांना वांचविणे, उंच जागेवरून खालीं उडी 
मारणे, झाडावर ऐनवेळी चढणे, डोंगराचे कडे चढून सैन्याचे रक्षण करणें अगर सेन्याला 
दाणावेरण पुरविणे, आगींत शिड्या चढणें ब धोक्यांत सांपडलेल्या माणसांचे रक्षण करणें, 
मित्रांना खांद्यावर उचळून नेणें, उभ्या कड्याच्या कडा धरून तो कडा चढणे, बुडणाऱ्या 
माणसाला पोहून वांचविणें वगेरे व्यवद्वारांतील संकटप्रसर्गी कसरती मनुष्याचा जगाला फार 
उपयोग होतो; तितका इतर व्यायामप्रकार करणारांचा हात नाही. कारण हझ्ांच्य़ा स्नायूंना 
एकसमयावच्छेदार्ने काम करण्याची संवव झाल्यामुळें ऐनवेळी ते खूप काम देऊं शकतात, 


कसरत करतांना स्नायूंना मिळणारं शिक्षण. 


दणगट साधनांच्या सहाय्यानें कघरत केल्याने मानेपासून तों थेट गुडच्यापर्यंतचे 
स्नायू फारच बळकट होतात. शर्रीर हातांवर व बाहूंवर संभाळण्याची संवय झाल्याचुळें व 
सांध्यांना हिसक्यांनीं शरिराचा तोल धरण्याची संबय पडल्यामुळें सर्व स्नायू सारखे मजबूत 
होतात. काम सफाइंदार दिलण्याकरितां पायांची बोटें ताणण्याची संवय झाल्यामुळें पोटऱ्यांचे 
स्नायू दगडापतारखे कठीण द्ोतात. स्नायूंचे फाजील वजन कमी होतें. तुमच्यावर तुमच्या 
स्नायूंचा ताबा चाळत नाहीं, उलट तुमच्याच ताव्य़ांत ते येतात. शिवाय वर दशेविलेल्या 
साघनसामुग्रीवर असंख्य उड्या बसवितां येतात, एकदां तिंगळवार अगर झुळता झुला अगर 
रोमनारेंग्जवर्रील कार्म करतां येऊं लागलीं म्हणजे नवीन नर्वांन कामांच्या साखळ्या खेळाडूंना 
सुचतात व त्यामुळें खेळाडेत अमोळ आवड उत्पन्न होऊन त्नायूंना सर्वांगीण शिक्षण मिळते. 
स्नायूंतील प्रत्येक भाग जणुं कांहीं जिवंत माणसासारखे काम करतो व काम करणाराच्या 
जीवाचा बचाव तर करतोच, पण उलट ऐनवेळी इतरांचा बचाव करण्याचें सामरथ्यंह्ि त्यास 
देतो, कसरतींचीं कामे जितकी जास्त सफाईदार, ऐटदार व सोवीं दिसतात तितकीं ती जास्त 
कष्टसाध्य असतात. सर्केसमध्ये विदूषक प्रेक्षकांना हंसविण्याच्या उद्देशानें कांहीं कसरतींची कामें, 
आपण पडत आहोत अशा आवानें, दाखवितात, पण तींच कामे सर्वांत जास्त अवघड असतात. 
त्यांच्या स्नायूंना दुददेरी जो्खाम झेंपावी लागते, विदूप्रकाला स्वत:च्या शरिराचा तोल संभाळावयाचें 
एकव प्रेक्षकांत हास्यरस उत्पन्न करण्याकारितां त्याने जाणूनबुजून बेतोळ केलेल्या शरिराला इजा 
होऊं न देण्याचें दुसर काम करावयाचें असतें! सारांश कसरतींच्या कामार्ने मनुष्याच्या 
स्नायूंना फारच उत्कृष्ट व बहुमोल शिक्षण मिळतें, तेव्हां कसरती मनुष्याचा चेहरा परिणाम- 
कारक दिसेल व त्याला स्नायू कायमचे आरोग्य मिळवून देतील ह्यांत कांही नवाई नाही. 
सुशिक्षित झालेल्या स्नायूंचे ते कतेब्यच आहे. 


रे 


७० ७३ /९ 
कसरती खेळांची विशेष उपयुक्तता. 
शि मनुष्याला कायमचे आरोग्य मिळवून देणे हा कसरती खेळांचा उपयोग मागें 
गा क : त्व > त. *< 
गितलाच आहे, पण त्यांत प्राविण्य मिळावेळे तर ताचा त्या मनुष्याला स्वतःला व 
समाज[लाहि जास्त उपयोग होतो. 
पजीविका त्या मनुष्याला करतां येते अगर दुक्‍ऱ्यांस 
एक उपजीविकेचे साधन करून देतां येते. गंमत 
मणूकहि करतां वेते. 
ष्टांत जास्त तितका 


शि स्कसमध्ये काम करून आपली उ 
आपली बहुमोल विद्या शिकवून त्यांनाहि 

म्हणून आपल्या इष्टमित्रांची आपल्या स्नायूबलप्रदशनान घटकाभर कर 
पण आजकालच्या स्वतंत्र राष्ट्राच्या दृष्टीनं पाहता कसरती माणतं जितका र 
ती राष्ट्राची गुसत संपत्तिच होय. वैमानिक शिक्षण लष्करी शिक्षण व नाविक शिक्षणातील 
धाडसाची व धोक्याची कार्मे जीवाला अपाय करून न घेतां थोडक्या वेळांत शिकून राष्ट्राला 
यशोमार्गावर आणण्यांत कसरती खेळाडूंची कामगिरा बहुमाठ ठरेल, व म्हणूनच प्रत्येक राप्दात 


ञझञ र 

डा प्रजेचे कसरती कामांकडे विशेष लक्ष वषड पाहुज, 
ख्रिया ब कसरतीचे खेळ 

च॒खेळ खेळणाऱ्या दुय्यम 


[ण अशी पहिल्या प्रताचा बाई ते 
ती स्वरूप नसल्याकारणान 


परतु कसरता खेळांत रय 
ची बरोबरा करू शकते, स्रियांना आपल्या 


[ऊं आराग्य मिळावेता यत. मात्र ज्या 


महनती खेळांत प्रव 
प्रतीच 
तीच्या पुरुषाबरोबरहृि टिकू शकत नाह. 
स 
तत तें काम करणारी बाई चांगल्या कसरती पुरुषा 


स्नायूंना इच्छित शिक्षण देतां येतें व चिरकाल टिक 
कासांच्या दोगाने त्यांच्या गर्भाशयाला ताण पडेल, अगर त्रास होईल तेवढा काम त्याना वर्ज्य 


करावी. अशी कार्मे फार थोडीं आहेत. पर्ल उडी पायांच्या चोड्यांवर घेण्याचा संवय 
घांना अपाय पोहोंचत नाहीं, टचिवर उडी 


1 व नपा एकमेकावर न्वढण्याचा संभव 


णे जास्त श्रेथस्कर आह पायांचा चोडा. स्प्रंग- 


असतो. म्हणून पायांच्या चोड्यांवर उड! मार 
प्रमाणे काम करतो व रार त्याठुळे इलक वाटत, 


कसरती खेळ व सुरक्षितता. 


कसरती खेळ व सुरक्षितता ह्यांचा छत्तीसाचा आंकडा असावा अशा पुष्कळांचा 


गेरसमज झालेला असतो. पण कसरत करणाऱ्या माणतांची व अपघातांची जर मोजदाद 
केली तर त्यांचा गेरसमज वूर होईल, अपघात ह्या कोणत्या!€ खेळांत होत अकतो, फक्रिकटन 
काय कमी अपघात होतात! विकेटंकापरचें काम म्हणजे अतिदशयोक्तीने जिवंत मरणच असते 
तरी घाडसी खेळाडू ते करतातच ब॒त्यांतहि प्राविण्य मिळांवतातच, उत्कृष्ट क्षेत्ररक्षण 
करणारांच्या हातांची बोटें कितोदा दुखावला असतील ह्याची मोजदाद .काणा केळी आहे 
कां १ हकींत तर पायांच्या नळ्या किती तरी वेळां छुटतात तेव्हां खेळ म्हटला का, 


न्न 


अपघाताला एखादी जागा असतेच, तसेच कसरती खेळाचें होय, आपले स्नायू आपले जिगर 
दोस्त आहेत, कामें पक्की करतां आल्यावांचून ते दोस्त धोक्याची कामे करण्याकडे करणाराला 
प्रवृत्तच करीत नाहींत असे स्वानुभवावरून प्रस्तुत ळेखक सांगू शकतो. आजपयत सुमारे 
बारांपेक्षां जास्त वर्षे थिंगळवार, डबलळवार, मलळखांब वगेरे कसरती शिकविण्याचे काम केलें; 
पण त्यांत एखादा खेळगडी अपघाताने मेल्याचे किंबा अपघाताने त्याचे शरिराचा एखादा 
अवयव कुचकामाचा झाल्याचें एकहि उदाहरण नाहीं. साधारण इजा होते, पण ती इलगर्जी- 
पणामुळें होते. शिस्तींत शिक्षण घेतलें कीं अपघात हा शब्द कोशांतच राहील, 


क. > 


कसरती खेळ, शिक्षक ब कांहीं उपयुक्त सूचना. 


कसरती खेळांचा शिक्षक मात्र अत्यंत कार्यदक्ष असावा लागतो. गड्याची उडी पक्की 
होईपर्यंत त्यानें त्याला आधार देण्याचें काम चाळूंच ठेविळें पाहिजे. शिकविण्याचे वेळीं त्याचें 
लक्ष उडी करणाराच्या दारिराच्या तोळाकडेच अतावे, ही गोष्ट मोठीशी अवघड नाहीं. संबयीने 
शिक्षकाचे हातच डोळस मनुष्याप्रमाणें काम करतात ब अपत्रात हा शब्द फक्त भाषरेंतच राहतो. 
सिंगळबार व डवलबार यांचे पुढील जागा पाणी टाकून ब खोदून तेथील माती रेशमासारखी 
मऊ करावी म्हणजे उड्या मारणारांस त्रास होत नादीं, कित्येक ठिकाणीं मऊ गदेळे पुढें पसर- 
तात. ज्यांना ते शकय असेल त्यांनीं तर्थे करावें. सिंगळवार करणारानें टिंगतांना हात सुटून जाऊं 
नयेत म्हणून हातांला राळ लावावी. हातांची चामडी जाऊं लागळी तर कांही दिवत विश्रान्ति 
घ्यावी, एकदां हातांला घडे पडले कीं मग कधींहि हातांच्या तळव्यांची चामडी निघत नाहीं. 
प्रत्येक नवीन उडीला नवीन ठिकाणीं जोर येऊन चामडी जाण्याचा संभव आहे, पण ही गोष्ट 
अपवादात्मकच असते. चाकूर्न मुद्दाम चामडी काढूं नये; नाहींतर कांट्याचा नायटा होण्याचा 
संभव असतो. कसरत करणारा गडी आपल्या जीवाची काळजी घेतच असतो. त्याचे स्नायूहि 
चळकट झाल्यांबांचून करणाराचे मनांत आत्मविश्वास आणीतच नाहींत. तेव्हां अपाय वगेरे 
शब्द ऐकून भिऊन न जातां धीराने व नेटाने कसरती कामे प्रत्येकानं करूं लागावे, म्हणजे 
बारीकसारीक अडचणी आपोआप दूर होतात ब कसरती कामांत तीं करणारांला भयंकर 
आत्मविश्वास येतो, सकसींसारखीं कामे करण्यास सर्केसींप्रमाणें संरक्षक साधनं आणून त्यांचा 
उपयोग करावा. स्नायूंना एकदां शिक्षण मिळालें कां स्नायू जीवावर उदार झालेल्या मित्रा 
प्रमाणें काम करून धन्याचा जीव वाचवितात, हं “जावें त्याच्या वंद्या तेव्हां कळें.! सांगण्याचे 
तात्पर्य हें की, कोणतेहि इतर खेळ खेळतांना ज्याप्रमाणें शिक्षक व विद्यार्थी ह्यांना काळजी घ्यावी 
लागते, त्याचप्रमाणें ह्याह्यि खेळांत काळजी घ्यावयाची असते. उड्या करतांना नेहमीं एखादा 
पटाईत गडी जवळ उभा असावा म्हणजे ऐनप्रसंगीं तो शरिराचा तोल सावरून धरतो व 
करणाराला त्यामुळें अपाय होत नाहीं, हे खेळ समुदायाने करावे म्हणजे अहमहमिकेनें 
स्नायूंना जोर मिळतो ब कामें प्रगतीपर होतात. कप्तरती कामांची किंमत इतकी असते कीं 


न्न्ट्ट् 


ज्या सरकसींत अगर व्यायामसंस्थेत कसरती कार्म करणारे गडी जितके जास्त तितकी तिची लोकांत 
वाखाणणीहि जास्त होते. कसरतींचीं काभे येण्यास मनुष्याला उशीर लागतो. पण त्यामुळें 
वभाव निराश होऊं नये. कारण एकदां काम आले कीं तै लवकर विसरळें जात नाही, हा युण 
त्यांत असल्यामुळें प्रत्येक काम आपल्या अयेक्षेपेक्षां आपणाला उशीरांच साध्य होते. 


कसरती कासें ब मोहक जाहिराती, 


कित्येक वर्तमानपत्रांतून सहजताध्य कतरता कामांच्या 
कह वर्णने असतात. पण त्यांत कांहीं अर्थ नततो. जी कार्म सु 
कोसीती टिकाऊं आरोग्य मिळतच नाहीं हा मुळीं आरोग्यशासत्राचा 
कष्ट मिळाल्याबाचून व त्यांना इष्ट मेहनत घडल्यावांचून ते बळकट 
पयन येने काम करण्यास त्यांना योग्य ती शक्ति आल्यावाचून ते 
समर्थच होणार नाहींत. तेव्हां स्नायूंवर तावा मिळवावय़ाचा अलेल, स्ना 
द्यावयाचे असेल तर त्यांना सावकाश करती शिक्षण देणे हाच मुख्य मार्ग आहे. 


प्रोहक जाहिराती अगर चटक- 
साध्य व सहजताध्य असतात त्या 
मूलमंत्र आहे. स्नायूंना 
ब कामकरंदे होत नाहींत. 
धघन्यास मदद करण्या8 
यूंना थोग्य शिक्षण 


कसरती साधनें ब सावेजनिक बाग. 
यायामाकरितां शहर 


ळें लोकांत कसरती 


ति व अनादरच उत्पन्न होतो. कारण र्ती 


अलीकडे सार्वजानिक बागांतून गंमतीकरितां; मनोरंजनाकरितां व ८ 
छुवराईतीळ अधिकारी कसरती साधनें कायमची तयार करून ठेवतात. त्यांमु 
खेळांची अभिरुव्षि उत्पन्न होण्याऐवर्जी त्याबई भी 

साधने सशास्त्र मापाची नसतात. वाजवीपेक्ष! दां जास्त जाड असतात, समांतर नसतात, तेव्हां 
अशा साधनांनी मेहनत करणारा जर पडला व त्याला वर्मी लागलें तर त्यांत नवाई नाहीं. त्या 
ऐवजी तेथे सिंगळबार, डबलबार, डेलता च; शिड्या वगेरे साधनं सशातछ्र मापाची ठेवावी 
ब तेथे एक शिक्षक सरकाराने नेमावा म्हणजे कसरती कामांविषयीं लोकांत अभिरचि उत्पन 
ईल व लोक सहज सहल करण्यात थबेऊन व टिकाऊ आरोग्याचा मेवा लहून धरीं 
तील ब त्यामुळें सावंजानिक बाग द्दी नगरवासीयांची बहुमोल फुप्फुसेंच बनताल, | 
गेग्याचे यशोदायी साधन आहे. 


हँ सामाजिक आरा 
समाधानी नांगारेक बनेल. गमतची गंमत 


त्याच्या 


सारांश-कसरती खेळ 
सहाय्यानें प्रत्येक मनुष्य सुखी, आरोग्यर्शाल व 
होईल व त्याबरोबरच तो किंमतवाच. आरोग्य मिळवील आणिं भविष्यकाळी राष्ट्रलादि ऐन. 
वेळीं तो उपयोंगी पडेळ. “कणे क्षणे यन्नवताझुपैति तदेव रूपं रमणीयतायाः” ह्या न्यायाने 
जसजशी त्यांत त्याला गोडी कमी न शेता ढेर वाढतच जाईल व 
ऊन देशाला व र उत्कर्षाच्या मार्गाला नेईल; म्हणून क 
य लक्ष देऊन र्ती रोग्यसंपत्तीची ळूट 


विनंति आहे. 
कामा 


लागेळ तसतशी ती 
तो स्वत:ला! उन्नतिप्रत न ष्टरलाहि 
रती कामांकडे प्रत्येकाने अवई कृतींत आणाबीं व अ 


लयळूट मिळवावी अशी सवीस 
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क 


विदेशी कसरती. 


जोडदंड (पॅरललबार ), 
> 


उपोदृघात 


को विद्या प्रास करून घेण्याचे जगांत दोन मार्ग दिसून येतात -एक गुरु आणि दुसरा 
अनुभव; आणि या दोहायळ जगाच्या ज्ञानांत, झपाट्याने वाढ हांत चाळली आहे 
हकक अनुभवाने विद्या किंवा ज्ञान वाढावण बुद्धांची 
टा २ : र े .. . परिपक्कता झाल्यावर बरेंच सुकर होतं व हा पारेपक्कता 
> अ ___' गुरूंच्या साहाय्याने होत असते. फार याड्या वेळांत 
पूवीच्या सवे लोकांच्या अनुभवाचे ज्ञान ते आपणाला 
रून देतात व आपल्या नवांन अनुभवांतहि योग्य 
देशेने चालण्यास मागे दाखावतात विशेषतः व्यायाम 
विद्नसारख्या विद्रेंत गुरूना त्रास बराच होतो व 
 शिष्याबरोबर शिष्याइतर्के किंबहुना जास्तच कष्ट त्यांना 
सोसावे लागतात. मला व्यायामार्चा बरीचशी माहिती 
माजे परमपूज्य गुरू रा दत्तो नारायण गाडगीळ 
यांनीं दिला. ह सांगळी येथील इंग्रजी शाळत व्याया- 
माचे अध्यापक असून यांनी निरपेक्ष डुडान आपला 
खासगी वेळं खच करून, मला व्यायामाचा बरीच 
माहिती देण्याचा प्रयत्न केला, विद्यार्थ्यांना शिक- 
श्र विण्याच्या त्यांच्या हौसेसुळ मळा व्यायामाची गोडी 
के. प्रो, नारायण काश डू. लागली व त्यांच्याच कृपेने आज मी शारीरिक आरोग्याचे 
संपूणे सोख्य क वहां व्यायामविद्या दान करणाऱ्या माझ्या गुरूंना प्रेमपूवक वदन 
करून मी माझ्या उद्योगास लागता. 


यि व्यायामज्ञानकोश, खंड ८वा 


जोडदंड (पॅरललबार) हा मुळचा पाश्चात्य 
पद्धतीचा व्यायाम आहे. याच्या साधनाची 
कल्पना चित्रावरून पूर्णपणे लक्षांत येईल 
सातपासून साडेसात फूट लांत्रीचे दोन दांडे 
प्रत्येकी दोन खांब्रांवर समान्तर ठेवळेळे असावे. 
हे दांडे दोन्ही बाजूंच्या खांब्रांचाहे १४ इंच 
आलेले असावे. दांडे गोलाकार किंवा थोडेसे 
लंबगोलाकार असून त्यांचा व्यास अडीच तें 
तीन इंच असावा. दांडे मोडू नयेत म्हणून 
त्यांच्या खालच्या बाजूने लोखंडी पट्टी असावी. 
कडेचे कंगोरे घासून गुळगुळीत करावे. खांब 
चौंकोनी किंवा गोळ असून अजमास चार 
फूट जमिनीवर व दोन फूट जमिनींत पुरलेले 
असावे. काम करतांना खांत्र हळू नवेत म्हणून 
जमिनींत पुरलेल्या खांब्रांच्या भागांत दोन 
दोन फूट लांब गज घातळेळे असावे. खांब 
जमिनीतील क्षारानें किंबा वाळवीनं खरात्र 
होऊं नयेत म्हणून पुरलेल्या भागांना डांबर 
लावावे व ते चुन्यांत घट्ट बसवावे. खांत्रांचे 
कंगोरेहि घासून साफ करावे. खांबरांला दांडे 
जोडण्याच्या पट्या किंवा खिळे खांबांच्या 
आंतल्या बाजूंस किंवा दांड्यांवर येऊं नयेत. 
दोन्ही बाजूंच्या दोन खांबरांम थ्ये, तसेंच समा न्तर 
दांड्यांमधील अन्तर एक फूट चार इंचापासून 
सहा इंच असावें. सर्भावतालीं सवे आठ आठ 
फूट जागत वाळू घालावी किंवा ती जागा 
खणून काढून मऊ करावी. खांब बसविलेले 
चुन्याचे काम वाळूखालीं निदान अर्धा फूट 
असावें. जोडदंडांच्या पुढच्या व मागच्या 
बाजूंला निदान बारा फूटपर्यंत भिंत असूं नये. 
जोडदंड केव्हांहि उन्हांत किंबा पावसांत ठेऊं 
नये, त्यावर सावळी असावी व॒ सर्व बाजू 


उघड्या असाव्या. सावलीचे छप्पर बारा फूटां- 
पक्षां उंच असाव. 

जोडदंडाचा व्यायाम घेऊं इच्छिणाऱ्या 
विद्याथ्यांचे वय निदान पंधराच्या वर असावें. 
यापेक्षां लहान वयाच्या विद्यार्थ्याकडून जोड- 
दंडाचा कसून व्यायाम करून ब्रेऊे नये. 
व्यायाम करतांना नुसता काचा किंबा लंगोट 
व वर चड़ी असली म्हणज पुरे. परंतु केव्हां 
केव्हां गंजीफ्राक व गुडव्यापर्यंत विजार घाळून 
जोडदंडावर व्यायाम करण्याची पद्धात ठेवावी. 

आरंभी आरमीं जोडदंडाच्या व्यायामांत 
गुरूची किंबा मदतनीसाची बरीच आवश्‍यकता 
असते. आपल्या कल्पनेनेच आपण करूं लाग- 
ल्यास निरनिराळ्या अवयवांना वांकडीतिकडी 
संवय लागते व एकदां संवय लागली म्हणजे 
ती सुधारणे कठीण जाते. याकरितां. व्यायाम 
करितांना दुसऱ्या कोणास आपल्यावर लक्ष 
ठेवण्यास किंबा मदत करण्यास सांगून आपल्या 
चुका सुधाराव्या, एकट्यानेच जोडदंडावरील 
व्यायाम न करितां दोबांतिघांनीं भिळून करावा, 
म्हणजे आळीपाळीने एकेकाला विश्रांति मिळून 


_ दुसऱ्याला मदत करितां यते आणि त्यामुळें 


कंटाळाहि येत नाहीं. एकामागून एक कामं 
झपाट्याने शिकण्याचा प्रवत्न न करितां थोडींच 
पण ब्रिनचूक कार्म करण्याचा प्रयत्न करावा. 
आपल्याला जं काम शिकावयाचें आहे, 
ते काम ज्याला पूर्णपणें अवगत आहे त्यापासूनच 
ते शिकण्याचा प्रयत्न करावा; निदान ते काम 
शिकण्याकरितां ज्यानें कांहीं दिवस प्रयत्न केला 
आहे त्यापाशीं तै शिकावे. अश्या मनुष्याला 
त्या विशिष्ट कामांतील खुब्या ब चुका ठाऊक 
असतात वब मदत करण्याचा प्रसग आला असतां 
त्याच्या हातून चूक होण्याचा संभव कमी असतो. 


आ. , ह 


जोडदुंड ( पॅरललबार ) 


व्यायामेच्छूने अद्या मनुष्यावर पूर्ण विश्वास 
ठेऊन तो सांगेल तस ब्रिनदिक्कत काम कराव 

शिक्षकाने किंवा मदतनिसाने स्वतः लगाट 
त्रांधलेला असावा; वरून काच्या घातलेले 
घोतर किंवा सदरा असल्यास चालेल, परठु 
कोट, अंगरखा, रुमाल वगेरे सवे जास्या 
निम्यानि्लीं मदत करण्यास धावू नय 

व्यायामेच्छूच्या उजव्या बाजूला राहणे 
बेरच सोईचे असते. उत्तोल (138]8110९) 
वगेरे घेतल्यावर एक हात मागे ब एक हात 
पदें असावा व उडी टाकण्याचे वेळी डावा 
हात उजव्या मनगटावर व उजवा पाठावर 
असावा. उत्तोळ जोरानें मार्गे येत असता 
एखादे वेळीं शिक्षकाचा डावा हात व्यायार्स- 
च्छूचे शरीर व जोडदंड यामध्य सांपड्टून 
दुखावण्याचा संभब असता त्यासंबंधाने काळजी 
व्यावी, व्यायामेच्छूला मदत करीत असताना 
शिक्षकाने दुसरीकडे लक्ष ठेवू नव 


जोडदंडावरील व्यायाम होईल तितका 
सावकाश करणेचा असतो. सवे शरीर व 
विशेषतः कमरेखाळील भाग सर्वे ताणून धरला 
पाहिजे. दारिराचा सव तोल हाताच्या पंजावर 
सावरण्याचा असतो. या व्यायामांत कमरेवरील 
सव स्नायूंना उत्तम व्यायाम मिळतो. विशषतः 
मनगट, ढोपर, छाती, पाठ व गदेन याच 
स्नायु कसदार ब वळणदार हातात निर- 
निराळ्या प्रकारच्या व्यायामांनी निरांनराळ्या 
ठिकाणच्या स्नायूंना कमी-अधिक व्यायाम 
होतो. यामध्ये उत्तील मुख्य असल्यामुळें शरीर 
हलके होऊन आपल्या ताब्यांत रहात डोक्या- 
कडे व शरिराच्या वरच्या भागाकड रक्ताचा 


बराचसा पुरवठा होतो. छाताचा भाग रुद 
होऊन मनुष्य रुबाबदार [दसता. 

जोडदंडावरील व्यायामाचे कांही प्रकार 
पुढें दिळे आहेत. 


कमी जास्त उंची करता येणारा जोडदेड- 


कांहा ब्रास खांबाचे 


| उंची कमी जास्त करता थेईल असे बनविलेळे आयते तयार मिळतात, 


पण त्यांस किंमत जास्त पडत. 
वीन शिकणाराचे सा सार्ठी 


तयार करतात, 


१॥ फूट उंचीचे खांब चोकटीवर बसवून एक शु बार 


व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ८ वा 


काड 


चित्र संख्या २ 


जोडदंड (पॅरललबार) ष्‌ 


जोडदंड (पॅरललबार्स). 


आकाति अंक २ मध्ये पॅरललबार्सचें चित्र दाखविलें आहे. च अक्षरांनी दाखविलेल्या 
पुढच्या दोन व मागच्या दोन अद्या चार उभ्या चोरस लाकडी खांब्रांवर क अक्षरांना दाखावडल 
गोळ आकारांचे लाकडी दोन आडवे दांडे बसवून पॅरलल्यार तयार करता यता. हे चार उभ 
खांब व त्यांवरील दोन गोळ आडवे दांडे एकमेकांस समान्तर ठेवावे ब त्यांच्यामध्य १८ इचाच 
भंतर ठेवून उभे खांब्र जमिनींत पुरांबे म्हणजे परललबार तवार होतो किंवा आकृतींत दाख- 
विल्याप्रमाणें चौरस लाकडांची लांबट चौकट करून तीवर आकृतीत दाखविल्याप्रमाणे चार 
कोपऱ्यांस चार खांब पके बसवून पॅरललब्ार तयार करावा म्हणज त्रार हालण्याची भीति नसते 
याप्रमाणे या लाकडी चौकटीवर खांत्र पके बसवून पॅरललब्रार तयार केला तर तो वाटेल तेव्हां 
जमिनींतून एका ठिकाणाहून काहून दुसराकड बसवितां येतो; तशी सोय जमिनींत उभ खांब 
पुरून बार तयार केला तर होत नाहीं. उभे खांत्र खालील लाकडा चौकटींत भोके पाडून त्यांत 


पक्के बसवितात व बारवर निरनिराळ्या उड्या केल्या तरी हे उभ सात सांध्यांतून सेळ होऊं नथ 
[टकोनी चिपा (अँगल्स) प अक्षरान 


असे काटकोन व बाहेरचे बाजूस 
या तिरप्या पर्यांमुळें उभे 


म्हणून त्यांस आकृतींत दाखावल्याप्रमाण जाड लोखंडी क 
दाखविल्याप्रमाणे बतवितात. प्रत्येक उभ्या खांबाच्या तान बाजूंस 


यांप्रमाणे ताण दणाऱर्‍्या तिरप्या पट्या बसावतात 


त अक्षराने दाखावट 
ले गेले तरी वांकडे होऊं शकत नाहात 


खांब नीट ताणले जाऊन बाहेरच्या त्राजूस ढकेल 
दांड्याची लांबी ७३ फूट असावी, एक 
च॒ अंतर असावें. खांत्रांच्या पुढ अ 
च लांब असावा. या गोल दांड्यांचा धर छुमार 

त. आडव्या गोल दांड्यांची टोके गाल 


खांब्रांबरोळ आडव्या प्रत्येक क 1 गोल दांड्या- 
खालील दोन उभ्या खांब्रांत सुमारे ५२ लेला प्रत्येक 
बाजूकडील दांड्याचा झुलता भाग सुमार 

इंच असावा म्हणजे तो हातांत धरण्यास सोईच पड 
केलेला असावी म्हणजे उड्या करतांना तीं अंगास टोचत नाहींत. 


खालची चौकट ४ इंच जाडीची चौरस लाकडें घेऊन करावी. तिचा! लांबी ७३8 फूट 
जमिनींत खाडा करून मातींत पुरावा 


अगर त्यापेक्षां दोन इंच लांब असावा ही लांबट चोंकट 
बसवावी. उभ्या खांब्रांचा उंचा 


एका जागींच पक्की बसवावयाची असल्यास डांबर लावून चुर्न्यांत 
४३-४५ इंच असावी. उड्या करणारी मंडळी उंच असताढ तर खांब्र ४५-४८ इंच उच 
ठेवावे. ठेंगु मंडळींसाठी ४३ इंचांपेक्षा कमा उंचीचे खांब ध्यावे. शक्‍य असेल तर वेगळ वेगळ 


दोन बार्स-एक उंच व एक ठेंयु असे करात. तते शक्‍य नसेल तर ४५ इंच उंचीचे खांब घ्याच 
म्हणजे तसा बार सवास उपयोगी होतो. दै उभे खांब्र ३ इंच जाडीचे चौरस असावे. त्यांच्या चारा 


कोरा गोल कराव्या म्हणजे त्या लागणार नाहात. 


६ व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ८वा 


जोडदंड अथवा डबलबार (पॅरळलबार) 


साधे जोर-(उडी क्रमांक १):-- साधे जार काढतांना आरंभीं चित्र अंक ९ 
प्रमाणे बारचे टोकांवर दोन्ही हात ताठ ठेऊन, पाय सरळ व ताठ ठेवावे आणि मान सरळ ठेऊन 


लेखकः-श्री. विष्णु मार्तंड डिंगरे, 
सहर्संपादक, व्यायाम व मुख्याध्यापक; 
श्रीअच्युतानंद व्यायामद्याळा; 
लष्कर (ग्वाल्हेर). 


उभे रहावें. दृष्टि समोर ठेवावी, नंतर हळुहळु हात वांक- 
वीत चित्र अंक २ प्रमाणे खाली यावे. खाली येतांना मान 
सरळ ठेवावी आणि जमिनीस न लावतां थोड मागें अधर 
ठेवावे. कोंपरांपासून खांद्यांपयंतचा भाग एका रेप्रेंत 
आला म्हणजे थोडे थांबून नंतर पुन्हां वर उठावे आणि 
चित्र अंक १ चे स्थितींत यावे. याप्रमाणें तीन चार जोर 
काढले म्हणजे पुरें करावे. कारण यांत स्नायूंबर जास्त दाब 
पडल्याने आरंभी जास्त जोर काढले तर आंग दुखते. 


आरंभीं नवीन शिक्षण घेणाराला हे जोर सहज 
काढतां येत नाहींत. म्हणून शिकविणारानं दोन्ही पोटयऱ्यांचे- 
मध्ये हात घाळून थोडे वर उचलून धरावें, म्हणजे जोर 
काढणारास मदत मिळून जोर काढणें सोपे जातं. या उडीनें 
दंडांचे, छातीचे व मानेचे स्नायूस चांगला व्यायाम होतो. 


चित्र संख्या ३ 


चित्र संख्या ४ 


एक हाताची पुढची 'चाल-(उडी क्रमांक २) :--वर सांगितल्याप्रमाणे साधे जोर 
काढतां आले म्हणजे चित्र अंक १ प्रमाणे उभे राहिल्यावर चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्या- 
प्रमाणे उजवा हात पुढें उचळून ठेवावा. नंतर डावा हात पुढें टाकावा. याप्रमाणे एक एक हात 


जोडदंड (पॅरललबार ) ह 


पुढे ठेवीत बारचे टोंकापर्येत जावे. या चाळीत पुढे 
हात ठेवतांना लक्षांत ठेवावे कीं जो हात पुढें ठेवला 
वितेळ त्याच्याविरुद्ध दुसरा हात पुढें टाकतांना तो 
ठेवलेल्या हाताचे पुढचे बाजूस ठेवला गेला पाहिजे, 
म्हणजे आपण पायाने चालतांना एकाचे पुढें दुसरा 
पाय टाकतो तद्वतच दुसरा हात पुढें ठेवावा. 


ही चाल करतांना पाय हलूं देऊं नये, छाती पुढे 
व हातावर उचळून धरावी आणि मान ताठ ठेऊन 
दृष्टि समोर ठेवावी. क 
चित्र संख्या ५ 
णें पुढे चालत 


एक हाताचा मागचा वचचाल-(उडी क्रमांक ३ ):-णवर सांगितल्या प्रम 


जाऊन बारच्या दुसर्‍या टोकापर्यंत गेल्यानंतर एक एक हात उचलून मागे ठेवीत बारचे पाहेल 


टोकापर्यंत यावें. पुढच्या चालीपेक्षां ही मागची चाल थाडा अवघड असल्याने शिकविणारान 


स 


पोटरी धरून चालण्यास मदत करावी, 


दोन हाती पुढची चाल-( उडी क्रमांक ४ ) :-चित्र अंक ९ प्रमाणे उभे राहावे. 
नंतर दोन्ही हात एकदम उचळून पुढ टाकावे. याप्रमागे दोन्ही हात पुढे टाकीत बारच्या 
दुसऱ्या टोकापर्यंत जावे. ही चाल करसात असतांना छातीचा भाग खाली दाबला जाऊन हातांवर 
फार जोर पडतो आणि त्यामुळं पुढ चालणे अधिक श्रमाचे वाटते. म्हणून चालणाराने चालतांना 


छाती वर उचलून धरावी. मान ताठ ठदून दृष्टि समोर ठेवावा, याप्रमाणे सावकाश चालण्याचा 


सराव झाल्यावर भरभर हात टाकीत चालता वत. 
दोन हाती मागचा चाल-(उडी क्रमांक ५ ) :-णवर सांगितल्याप्रमाणे बारच्या 
दुसऱ्या टोंकापर्यंत गेल्यावर दोन्ही हात एकदम मागे टाकीत चित्र अक १ प्रमाणे बारचे पहिल 
टोकापर्यंत येऊन थांबावे, पुढच्या चालीपेक्षां मागची चाळ कठाण असल्याने आरंभी सावकाश 
करावी. नंतर सरावाने लवकर चालता तत. 
बर सांगितलेल्या एक दाती १ दोन हाती चालींचा चागला सराव झाल्यामुळे आपल्या 
पुढच्या उड्या करण्यास 


शातांवर आपले शरिराचा ताल राकून ठेवण्याचा ग्राक्त यंत आणि 
शरीर ताब्यांत राहते. या उड्या करतांना कोणी जवळ घरण्याकरितां नसळें तरा पून लागण्याचा 
भीति नसते. सराव चांगला झाला पणे या चाली करतांना आरच दोन्ही टोकांवर आणि मध्य 


> 


केणी कोणी साघे जोर करतात. 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 


झोक्‍्याची उडी-(उडी क्रमांक ६ ) :--चित्र अंक १ प्रमाणें 
बारवर दोन्ही हात ठेऊन दोन्ही पाय जुळवून पुढे टाकण्यास काटकोना- 
पर्यत आणावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें बारवर डावे बाजूस दोन्ही 
पाय झोक्‍्याने आणून ठेवावे. नंतर उजवा हात किंचित पुढे ठेऊन डावा 
हात चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही मांड्यांचे पुढे ठेवावा आणि थोडे 
पुढें वांकून बसावें. यानंतर दोन्ही हातांवर भार ठेऊन आणि छाती 
दोन्ही बारचेमध्ये वांकवून दोन्ही पाय मागच्या मागे सरकवून चित्र 
अंक ४ प्रमार्णे त्या बारवरून दोन्ही पाय दोन्ही बारच्यामध्यें 
आणण्याचा प्रयत्न करावा, याप्रमाणे दोन्ही पाय दोन्ही बारचेमध्यें 
आले म्हणजे त्याच झोक्यांत दोन्ही पाय उजवे बाजूचे चित्र अंक ५ 
प्रमाणे नेऊन ठेवावे. नंतर पुनः डावा हात थोडा पुढें ठेवून, उजवा 
हात दोन्ही मांड्यांचे पुढं आणून ठेवावा आणि वर सांगितल्या प्रमाणें 
पाय काढून पुढें जावे. 


याप्रमाणे हातांवर भार टाकून पाय काढीत पुढें जाऊन बारच्या 
दुसऱ्या टोंकापर्थत जावें. ज्याप्रमाणें झोक्यानें पाय काहून पुढें टाकीत 
पुढें जातां येते, त्याचप्रमाणे पुढून पाय काढून एका बारवर पाय मागे 
टाकीत मागच्या टोंकापर्यंत आल्याने मागची उडी होते. 


> 


या उडीत हातांचे स्नायूंवर विशेष ताण पड्डून ते तयार होतात 
आणि हातांवर भार टाकून सवे दारिराचा तोळ धरावा लागत असल्या- 
मुळें शरिराचा तोळ स्वाधीन ठेवण्याची संवय लागते. या उडीत 
सुंडव्यांपासून पाय वांकण्याचा फार संभव असतो. पुढें जातांना व 
मार्गे येतांना दोन्ही पाय ताठ राखण्याकडे लक्ष ठेवावे. 


परललबार ) 


(प्‌ 


७०२ 
जाडद्ड 
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नत्र संख्या ६-१० 


र 


नी टरलॉलशिशिंधशाियापाशा य 


र व्या र ज्ञा. 


ज्ञानकोठा, स्वंड ८ बा 


यायाम 


व 


१० 


क 


चित्र सख्या ११-१४ 


शी: 


जोडदंड (पॅरललबार) 


ह 


उडी टाकणें-( उडी क्रमांक ७ ):-“कोणत्याहि प्रकारची 
एकेरी किंवा दुहेरी चाळ करीत बारच्या टोंकाजवळ येऊन किंवा बारचे 
टोंकाजवळ उभे राहून चित्र अंक ९ प्रमाणें दोन्ही बारवर दोन्ही पाय 
पुढे टाकून बसावें. नंतर दोन्ही हात चित्र अंक २ प्रमाण पुढ ठवून 
च नंतर दोन्ही हातांची कोपरे पोटाखालीं ठेवून त्या कोपरांचे जारावर 
दोन्ही पाय मागून उंच करावे आणि चित्र अंक ३ प्रमाण वर पाव 
गेले म्हणजे तेथे थांबून तोल संभाळण्याचा प्रवत्न करावा, आरा 
येथे तोळ ठेवतां येत नाही. आणि हातावर सवे शारराचा भार 
असल्यामुळें हात कांपतात व एखादे वेळीं हात निसटून पडण्याचा 
संभव असतो. त्याचप्रमाणे आरंभीं पाय वर जात नाहींत. याकारितां 
कोणी शिकविणारा जवळ असल्याशिवाय ही उडी करू नये. चित्र 
अंक ३ प्रमाणे किंचित्‌ तोल ठेवून नंतर पाय पुढील बाजूस टाकाव 
आणि त्याच झोकांत बारवरील दोन्ही हात काहून चित्र अक ४ प्रमाण 


जामिनीवर उभ राहाव. 


या उडीत पाय खालीं येतांना झोक संभाळळा जात नाहीं आणि 
जमिनीवर पडण्याचें भय वाटते. याकारेतां शिकावणारान चित्र अंक २३ 
व ४ या क्रिया करीत असतां एका हातान ]शिकणाराच खांद्याखालीं 
वे आणि दुसऱ्या हातानें पायांस धरून त्याचा ताठ 
याचप्रमाणे खालीं पाय येत असतांना एक हात पाठाखाला 


धरून ठवा 


संभाळावा, (९ 
ठेवावा; म्हणजे झाक मागे पुढ गल्यास धरण्यास साप जात. 


नवीन शिकणाराला हा उडी करतां आलां म्हणज त्याचा उत्साह 
ल उड्या जोमाने करण्याचा प्रयत्न करता आण हा 
णजे पुढच्या उड्या लवकर येण्यास मदत [मळत, 


वाहून तो पुढा 
उडी साधली म्ह 


११ 


१२ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ८वा 


झाक्याची चाल-(उडी क्रमांक ८) :--दोन्ही बारवर दोन 
हात ठऊन उभ राहिल्यावर दोन्ही पाय जुळवून व एकदम हलवून 
झाका ध्यावा. त्याचप्रमाणे दोन्ही पाय चित्र अंक १९ ग्रमागें मार्गे गेले 
म्हणज दांन्हा हात पुढे टाकावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे पाय पुढे 
गळू असतां दोन्ही हात एकदम थोडे पुढें सरकवावे. आरंभीं मागे पाय 
असतांना हात पुढें टाकणं सोपे जाते. ही चाळ नीट करतां आल्यावर 
पाव मार्गे चित्र अंक १ प्रमाणे वर असतांनाच दोन्ही हात पुढे दोन 
वळा सरकवावे आणि याचा सराव चांगळा झाला म्हणजे पाय वर 
साग असतांना तांन वेळां हात पुढें सरकवावे. तीन वेळांपेक्षां अधिक 
वेळां हात सरकविण्याचा प्रयत्न करणें घोक्याचें असते. 


आरंमीं मागें पाय वर असतांना हात पुढें टाकावे आणि त्याच 
झोकांत पुढें पाय आले असतां हात उचलू नये. नंतर पुढे पाय असतां 
हात पुढे टाकावे आणि मार्ग पाय असतां हात उचळू नये. हा सराव 
झाल्यावर पाव मागें व पुढें गेळ असतां दोन्ही वेळां हात पुढें टाकीत 
जावे. नंतर पाय मार्गे वर असतां दोन वेळां अगर तीन वेळां हात 
पुढे टाकण्याचा प्रयत्न करावा. याचप्रमाणे मार्गे चालावे. 

खालचा गडगडा-(उडी क्रमांक ९) :---दोन्ही बारवर 
दोन्ही पाय वर टाकून बसावें. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही हात 
दोन्ही पायांचे मधून खाळून मागे नेण्याकारेतां घेऊन जावे. हे हात 
मार्गे नेतांना चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमागें कंबर सेल सोडून 
मार्गे दोन्ही बारच्यामध्ये लोंबती ठेवावी, म्हणजे हात मागे जाण्यास 
अडचण पडणार नाहीं. नंतर हात मार्गे नेऊन दोन्ही पायांचे मागचे 
बाजूंस बारवर ठेवावे. यावेळीं पाय बारमध्ये न अडकवितां चित्र 
अक ४ प्रमाणे ताठ ठेवावे. नवींन शिकणारा पडण्याचे भीतीनें दोन्ही 
पाय बारला अडकवून ठेवितो. पण तसे केल्याने पुढे जातांना पाय 
सरळ नसल्यानें अडचण होते व पायांस झटका बसून इजा झोण्याचा 
संभव असतो. मार्गे नेळेळे हात कोपरांपर्यंत बारवर ठेवावे आणि पाय 
वरच्या बाजूंनीं पुढे येऊं द्यावेत, म्हणजे चित्र अंक ५ प्रमाणें पाय दोन 
बारवर येताल. नंतर दोन्ही दंडांवर जोर देऊन ब दोन्ही हात पुढे आणून 
बार धरावा आणि उठून दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेवून बसावें 


याप्रमाणे सराव झाल्यावर फार लवकर गडगड्याप्रमाणे जातां 
- हा गडगडा तीन वेळांपेक्षां आधक वेळां करू नये. कारण त्या 
क्यात भान न राहून बारचे खालीं पडण्याचा संभव असता 
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जोडदंड (पॅरललबार) 


घाणा फिरणें-( उडी क्रमांक १०) :- दोन्ही बारवर दोन्ही 
पाय ठेऊन बसावे. नंतर उजव्या ब्रारर उजवा हात पुढें साधारण 
ठेवून डावा हात त्याच त्रारवर उजवे हाताचे मार्गे चित्र अंक १ 
प्रमाणे इतका बळवून ठेवावा कीं उजव्या हाताचे बोटांसमोर डाव्या 
हाताची बोटें ब अंगठ्याजवळ डाव्या हाताचा अंगठा बारचे आंतील 
बाजूस ठेवला जाईल. असे केल्याने दोन्ही हातांची मनगटे एकाच 
बारवर समोरासमोर येतील. नंतर उजवा हात वांकवून चित्र अंक 
२ प्रमाणे दोन्ही बारचे मधून व उजवे बारचे खाली डोक न्याव 
आणि डाव्या ब्राररर पाय वळवीत कंत्र आणावी. यावळस पाव 
ताठ ठेवावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय जुळवून ठेवावे आण 
तशीच मुरड घेत डाव्या पायास उंच करून चित्र अंक ४ प्रमाणे 
घाण्यासारखे फिरत डावा पाय हात असलेल्या बारवर चित्र अंक ५ 
प्रमागे नेऊन ठेवावा. नंतर डाव्या हातावर जोर देऊन व उजवा हात 
उचळून दुसर्‍या बारवर ठेवावा आण चित्र अंक ६ प्रमाणे व्रारवर 
पूर्वीप्रमाणे बसावे म्हणजे ही उडी केल्यावर पूर्वी या उडांस आरभ 
करतांना ज्या दिशेस तोंड होते, त्या दिशच्या विरुद्ध बाजूस तोंड येतं 


याचप्रमाणे हा. उडा दुसर्‍या बाजूने करावा म्हणज्ञे डावा 
हात पुढ ठेऊन उजवा हात मागे ठेवावा आण डाव्या बारखाली डाक 


जव्या बारवर घाण्यासारख फिरत कंबर आणावा याप्रमाण 
म्हणज दोन्हा अगात सारखा मुरड 
हे काम 


नेऊन उ 
ही उडी दोन्ही बाजूनी करावा 
मिळेळ. या कामांत शारराठा फार पीळ द्यावा लागता. 
णारांस जितकें अवघड वाटत, ततर्के अबघड नाहीं, पण आर्भी 
सावकाश करावें आणि पाय ताठ ठेवावे. पाय ताठ न ठेविले तर 
टून बार करणारा खाला पडतो. हें काम सरावाने 


बारवरून कंबर निस 1 आला. 
कार जलद करतां येते आणि पाहणारांसह्ि फार गमतीच दिसत; 
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घोडे बेठक-( उडी क्रमांक ११):--चित्र अंक १ प्रमाणे 
बारवर उभे राहावे. नंतर दोन्ही पाय ताठ व जुळवून झोकाने 
हलवावेत. माग पुढें पाय हटत असतां चित्र अंक २ प्रमागे पुढे 
आले म्हणजे दोन्ही बारवर दोन्ही पाय फांकून चित्र अंक ३ प्रमाणें 
बसावें. नंतर मार्गे ठेवळेळ हात उचलून कमरेवर चित्र अंक ४ प्रमाणे 
ठेवावे, मांड्या, पोटऱ्या ब पाउळें ताठ ठेऊन ब्रारला मांड्यांनीं दाबून 
ठेवावें. यानंतर दोन्ही हात दोन्ही बारवर पुढच्या बाजूस ठेवून 
छातास दांन्हा जारच्यामध्ये चित्र अंक ५ प्रमागे आणावे. छातीस 
वारच्यामध्य आणतांना दोन्ही हात कोंपरांतून वांकवावे आणि दोन्ही 
पाय मागच्या मार्गे दोन्ही बारवरून काटून त्याच झोकांत हात ताठ 
करून हातांच्या पुढच्या बाजूंस दोन्ही बारवर दोन्ही पाय चित्र अंक 
३ प्रमाणें ठेवावे. याप्रमाणे पाय काढून पुढे बसत बारचे टोंकापर्यंत 
जञावे. 

नंतर याचप्रमाणे मार्ग यावे. मार्गे येण्याकरितां दोन्ही हात 
होन्ही बारवर मागचे बाजूस चित्र अंक ३ प्रमाणे ठेवावे आणि 
दोन्ही पाय चित्र अंक २ प्रमाणे समोरून काढून चित्र अंक ५ प्रमागे 
न्ही बारचे मधून मागे न्यावे आणि मागचे बाजूस दोन्ही बारवर 
दोन्ही पाय फांकून वर ठेवावे नतर पुढचे दोन्ही हात उचळून क 
कबर ताठ करून चित्र अंक ४ प्रमाणें बसावे आणि पुनः दोन्ही हात 
साग ।चत्च अक ३ प्रमाणे ठेवून वर सांगितल्याप्रमाणे क्रिया करीत बारचे 
मागचे टोंकापर्यंत यावें. 


या उर्डीत पडण्याची किंवा लागण्याची भीति नसली तरी ही 
उडा उत्तम प्रकाराने करतां येणें थोडे अवघड आहे 
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तराजूचे जोर-(उडी क्रमांक १२):--चित्र नंबर १ प्रमाणे दोन्ही बारवर दोन 
हात ठेवून व माधाचे बाजूस दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेवून उभे रहावें. बारवर जे पाय ठेवा- 
बयाचे ते थोडे तिरपे ठेविले पाहिजेत. जर पाय तिरपे ठेविळे नाहींत तर खाली जातांना पाय 
निसदून पार्यारची बोटे चचळीं जातात. नंतर कोंपरांतून दोन्ही हात वांकवून चित्र अंक २ 
प्रमाणे सारली जावे. यावेळीं मान ताठ ठेवून दृष्टि समोर ठेवावी. या आकृतीत पायांची पावलें 
थाड! वाकडी जातात आणि शरिराचा सर्व भार हातांवर असतो. नंतर दोन्ही हातांची कोपरे 


जोडदंड (पॅरललबार) १९ 


यामा 


गनरेज्यी बाजूनं दोन्ही वारमधून न्यावींत आणि कंत्रर खाली वांकवून पायांची पावलें उलटी 
पारनेर गुरे हात ताठ करून चित्र अंक ३ प्रमाणे तराजूसारखें लोबकळावें. नंतर पुनः 
दातांची कोंपरें वांकवून वर आणावींत आणि कंत्ररेस वर आणून चित्र अंक २ प्रमाणे वर येऊन 
थांबावे. बर येतांना हातांस व छातीस चांगली मेहनत होते पण यावेळेस पाय निसटण्याचा फार 
संभव असतो. यानंतर हात ताठ करून चित्र अंक १ प्रमाणं बर येऊन थांबावे. 

सराव झाल्यावर कोठेंहि न थांब्रतां चित्र अंक १ पासून एकदम चित्र अंक ३ प्रमाणें 
जातां येतें. याप्रमाणे ५-६ जोर काढले म्हणज चांगलीच मेहनत होते. हे जोर काढल्याने 
हात, छाती आणि कंत्ररेचे खायु तयार होतात. यानंतर एक हात पाठीवर ठेवून केवळ एकच 
हाताचे बळावर हे जोर चित्र अंक २ प्रमाणें लावतां येतात. 

अर्धात्ताळ-(उडी क्रमांक १३):-चित्र अंक ४ प्रमाणे बारवर बसावे. नंतर 
दोन्ही हातांची कोपरे पोटाखालीं लावून त्यावर सवे शरिराचा भार टाकीत पाय वर न्यावे. पाय 
वर नेतांना आरंभी अगदीं सावकादा नेळे पाहिजेत. नाहींतर उत्तोल ( ब्यॉलन्स ) न राहतां खालीं 
पडावे लागते. सावकाश पाय वर नेऊन व चित्र अंक ५ प्रमाणे वर पाय करून तेथें रहावे. 
यास अर्धोत्तोळ म्हणतात. चांगला सराव झाला म्हणजे हातांची कोंपरें काढून वर थांबता येतं 
आणि कोंपरें न लावतां नुसत्या पायांच्या झोकासरशीं पाय वर नेऊन अधोंत्तोळ करतां येतो. 
जोडदंडा (डबलत्रार) चे इतर उड्यांकरितां बहुधा प्रत्येक वेळीं अर्धात्तोठाची जरूर असल्यानें 
उडीस अत्यंत महत्व आहे. ही उडी अधिक सरावाने जितकी चांगली तयार होते 


या अधोंत्तोळ 
म्हणून या उडीचा सराव नव- 


तितक्या प्रमाणांत पुढच्या उड्या शिकण्यास सोप्या वाटतात. 


शिक्याने खूप करावा. आरंभीं अर्धोत्तोळचा अभ्यास ब्रारचे टोकावर करावा म्हणजे बारचे मध्यें 


झोक गेल्यास लागण्याची भीति राहणार नाहीं. £ 

अर्धात्तोळ-एकेरी 'चाळ-(उडी क्रमांक १४ ):--अधोौत्तोढ करून नंतर उजवा हात 
थोडा पुढें उचळून ठेवावा आणि त्यानंतर डावा हात उचलून उजवे हाताचे पुढें ठेवावा. या- 
हुं टाकीत बारचे टोंकापर्यंत जावे. उजवा हात उचढून पुढे ठेवतांना 


प्रमाणे एक एक हात पु 
सर्व शरिराचा उत्तोल डाव्या हातावर आणि डावा हात पुढें ठेवतांना उत्तोढ उजव्या हातावर 


संभाळावा लागतो. 


त्याचप्रमाणे एक एक 
ल-(उडी क्रमांक १५ ):-7अधोंत्तोळ करून दोन्ही हातांवर 


अर्धोत्तोळ-दुहेरी चाढ-( क 
एकदम शरीर उचळून दोन्ही हात पुढ टाकाव. याप्रमाणे दोन्ही हात पुढ टाकोत बारच्या 


टोंकापर्यंत जावे म्हणजे पुढची दुहेरी च 
याचप्रमाणे दोन्ही हातांनी अर्धोत्तोळ संभाळून मार्गे चालत यावें. म्हणजे मागची दुहेरी 
चाळ होते. या पुढच्या व मागच्या दुहेरी चालींमध्य शोरीर ताठ ठेवावे. नाहींतर दारीर 


शिथिल राहिल्याने कंबरेंत हिसका बसून उत्तोल रहात नाह. 


हात मार्गे उचळून ठेवावा, म्हणजे मागची एकेरी चाल होते. 


[ल होते. 
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पाय हलवून पुढील पलटा-(उडी क्रमांक १६ ):--दोन्ही 
बारवर दोन्ही हात ठेवून व पाय जुळवून उभे रहावे. नंतर झोका 


घेऊन पाय हलवावे आणि चित्र अंक ९ प्रमाणे दोन्ही पाय पुठे 


येतांच कत्रर फिरवून चित्र अंक २ प्रमाणें डावा पाय वरून उजवे 
बारवर आणि उजवा पाय खालून डावे बारवर ठेवावा. नंतर मागचे 
बाजूस बारवर ठेविळेळे दोन्ही हात उचळून व कंत्रर पूर्ण वळवून दोन्ही 
मांड्यांत दोन्ही बार दाबून सरळ बसावे. या उडीत डावा पाय वरून 
व उजवा पाय खाळून दाखविला आहे. पण उजवा पाय वरून आणि 
डावा पाय खाळून ठेवून देखील ही उडी करतां येते. या उडीत हात, 
पाय व विशेषतः कंबरेच्या स्नायूंस चांगला व्यायाम होतो. 


पाय हळ्वून मागचा पलटा-(उडी क्रमांक १७ ):-- दोन्ही 
बारवर दोन्ही हात ठेवून उभे राहिल्यानंतर झोका घेऊन पाय हलवावे 
आणि चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही पाय मागे आले असतां चित्र 
अंक ४ प्रमाणे कंबर वळवून उजवा पाय डावे बारवर आणि डावा 
पाय उजवे बारवर ठेवावा. नंतर बारवर ठेविलेळे दोन्ही हात उचळून 
व कबर पूणेपण वळवून तोंड फिरवावे आणि दोन्ही पायांनी बारला 
दाबून बारवर बसावे. वरील दोन्ही उड्या बारवर काम करीत असतां 
तोंड फिरविण्याकरितां करावयाच्या असतात. या दोन्ही उड्यांत पाय 
टाकून पलटा करीत असतांना जर कंबर वळविली गेली नाहीं तर 
भारवर मांड्या न टकल्या जातां पायाची नळी आपटून नळीस लागत 
व ती सोलण्याची भीति असते 
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पाय बदळून तोंड फिरविणे-(उडी क्रमांक १८):--बारचे 
टोंकांवर दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून उभे राहिल्यानंतर चित्र अंक 
१ प्रमाणे डावा पाय दोन्ही बारचे मधून नेऊन उजवे बारवरील 
उजवे हाताचे पुढें ठेवावा. पाय नेतांना गुडघ्यांतून वांकूं न देतां ताठ 
ठेवावा. नंतर उजवा हात उचलून डावीकडील बारवर चित्र अंक २ 
प्रमाणे ठेवावा आणि उजवा पाय उजनबे बारचे बाहेरचे बाजूने व 
चरून चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे आणून चित्र अंक ३ 
प्रमाणें उजवे बारवर ठेवावा. यानंतर डाबा पाय उचळून पलीकडील 
बारवर ठेवावा. 


ज्याप्रमाणे चित्र अंक १ मध्यें डाबा पाय उजवे बारवर ठेवून 
उजवा पाय वरून आणतात, त्याप्रमाणेंच उजवा पाय डावे बारवर 
ठेवून व डावा पाय डावे बारचे बाहेरून व वरून उजवे बारवर 
ठेविल्याने ही उडी दुसर्‍या बाजूने होते. | 


त्याचप्रमाणे ही उडी बारवर बसलें अततांना देखील करून तोड 
फिरवितां येते. बारवर बसल्यानंतर आपले दोन्ही हात आपल्या मागचे 
बाजूस दोन्ही बारवर ठेवावेत. नंतर उजबा पाय डावे पायाजवळ 
आणून ठेवाबा आणि डावा हात उचळून उजवे बारवर ठेवावा व 
छरगेच कंबर वळवीत डावा पाय देखील डावे हाताजवळ ठेवावा. ही 
उडी लागोपाठ कित्येक वेळां करितां येते आणि लागोपाठ झपाट्याने 
करीत असतां पाहणारासहि फार गमतीची दिसते.. ही उडी झपाट्याने 
करीत असतां दोन्ही पायांची म्हणज दोन्ही बाजूंनीं करावी. 


| 
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बारवर निजणें-(उडी क्रमांक १९ 
“व दाखावल्याप्रमाणे उजव्या बाजूचे बारवर उजवा खांदा टेकावा आणि दोन्ही पाय डोक्या- 
कड वाकवून कंबर उजव्या बारवर पढच्या बाजूस सावकार नेऊन ठेवावी, नंतर डोक्‍्याकडील 
पाव ताठ व सरळ करून चित्र अंक २ प्रमाणें ठेवावे. या नंतर दोन्ही पाय तसेच ताठ व सरळ 
ठकून हळुहळू लांब करून चित्र अंक ३ प्रमाणें उजव्या बारवर उताणे निजल्यासारखे रहावें 
नतर उजव्या वारच्या दोन्ही बाजूंस दोन्ही पाय लोवते सोडावे आणि उजवे हातास पुढे आपून 
ब डावा हात पुढे ठेवून वर उठावें व चित्र अंक ४ प्रमागें बसावे. नंतर दोन्ही हात दोन 
अरवर मांड्यांचे पुढ आणून ठेवावे आणि पाय ताठ ठेवून कंत्ररेस वर उचळून पुनः अआर्धोत्तोल 
करावा. याप्रमाणे बारवर निजण्याची ही उडी दोन वेळांपेक्षां अधिक होत नाहीं. बारची लांबी 
यापेक्षां ज्यास्त लांब नसते. ज्याप्रमाणे ही उडी उजव्या बारवर करून निजतां येते, त्याचप्रमाणें 
डाव्या ब्रारवराह्व उडा करण्याचा सराव करावा. हा सराव उत्तम प्रकारें झाल्यावर चित्र अंक २ 
प्रमाण बारवर [नजल्यानंतर पुनः पाय वर करून चित्र अंक २ प्रमाणे पाय वर आणावे आणि 
कैब्रर उच उचळून पाय सरळ करावे, हात आणि उजवा खांदा यावर जोर देऊन चित्र अंक १ 


प्रमाण परत याव. हा उडा सरावाने झटक्याने एकदम करतां येते आणि नंतर झटक्याने एकदम 
पूणात्तालवराह जातां येतं. 


1चत्र अक ३ प्रमाणे बारवर निजळें असतां बारचे मध्ये किंवा उजवे बाजूस झाक जाऊन 
पडण्याचा फार सभव असतो म्हणून त्यावेळा .सावध रहाव. त्याचप्रमाणें उजवा खांदा टेकून 
पाय डोक्याकडे आणल्यावर कंबर. बारवर ठेवतांना पाठीचा कणा बारवर टेकला गेला पाहिजे 
नाहातर झाक जाऊन खालीं पडावे लागतें. खांदा टेकल्यावर कंबर टेकतांना जर पाय डोक्याकडे 
आणल नाहांत तर कंत्र आणि पाठ बारवर आपटून लागल्याशिवाय राहत नाहीं म्हणून ही उडी 
करतांना शकावणारांन जवळ उभे राहून रकणाराच पाय धरून ठंबवावे आणि त्यास बारवर 
आपट्ट दऊ नव. या उडीत हात, खांदा व पाठीचे स्थायू यांस व्यायाम होतो 

खाद्याचा चाळ-(उडी क्रमांक २० ):--चित्र अंक २ प्रमाणे उत्तोल करून उजव्या 
भारवर खादा टकला म्हणजञे'ता खांदा थोडा*पुढें सरकवावा. नंतर दोन्ही हात एकदम थोडे पुढे 
उचळून ठवाव. नतर पुनः खांदा सरकवावा. याप्रमाणें चाळत बारचे टोकापरयत जावे 

खादा' पुढ सरकवतांना खांद्याचे हाडांस लागतें म्हणून मानेचा भाग बारवर टेकावा 
किंवा छातीचा. भोग टेकावा म्हणजे हाडाल लागणार नाहीं, सरावाने .ही चाल फार जलद करतां 


1 


येते. नंतर ही चाळ मार्गे .सरकत मागची करावी 
पाय अडकवून वर उठणें-(उडी क्रमांक २१ ):णाचित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही 
बारच्या मध्य उभ राहून दोन्ही हात बारच्या बाहेरील बाजूनी घाळून बार घरांवे आणि पाय 
उच्च करून थात्नावे, यानंतर दान्हा पाय मागचे बाजूस आणून चचत्र अंक ६ प्रमाणे बारल 
अडकवावत, पाय अडकविल्यानंतर बारवरील हात सोडून दान्हा हात लांज करून दोन्ही कानां- 
वळ टवावत, म्हणजे डोकें दोन्ही हातांचे मध्ये यडल, नतर पायांचे जोरावर चित्र अंक ७ मध्य 
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याप्रमार्गे वर उठत अगदीं सरळ होऊन बारवर बसावे आणि नंतर 
लांब केळेळे हात खालीं आणावे, कानांजवळ हात ठेविल्यामुळें वर उठतांना कंबरेच्या व्यापत 
फार: ताण पडतो. त्यांमुळे डोके वरे जाऊन दोन्दी हात खालीच राहतात. उभच मयात तो 
दांबून उठावयाचें असल्याने मांड्यांस कळ लागते आणि उडी व्ग्ग्चि मध्येंच उडी कौर 
सोडून देतो. अश्या वेळीं शिकविणाराने छातीखालीं हात लावून त्यास वर उठण्यास मदत करावा, 
या उडीत पडण्याची भीति नाहीं. पण उडी मात्र फार केठाण आहे. 

४ व्या. ज्ञा, । 


€.. । ७? ९६. 
दाखविल्याप्रमाण वर उठाव, 
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पुढचा गडगडा-(फौरवडे रोलंग) (उडी क्रमांक २२); -- 
दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेवून आणि दोन्ही बारवर पुढच्या बाजू 
दोन्ही हात ठेवून चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दान्हा खांदे 
पुढच्या बाजूंस दोन्ही बारवर टेकावे, नंतर खाद आणि हात यांच्या- 
वर भार देऊन मागच्या बाजूने दोन्ही पाय वर करून चित्र अक २ 
प्रमाणे जुळवून ठेवावे. पाय वर नेतांना गुडव्यातून वाकू देऊं नयेत 
नंतर कंत्रर पुढच्या बाजूस आणावी आणि दोन्ही पाय ताठ ठेवून 
डोक्याकडे आणावे. नंतर त्याच झौकांत दोन्हा हात उचळून पुढच्या 
बाजूस दोन्ही बारवर चित्र अंक ३ प्रमाण आणून तथ थांबावे. चित्र 
अंक ३ प्रमाणें थांबणे फार कठीण आहे. पण सरावाने सहज थांबतां 
येते. यथे थांबण्याकरितां विशेषेकरून कंबर उंच करून पाय जितके 
डोक्याकडे आणतां येतील तितके आणावे, या वेळेस हात जितके रुंद 
करून ठेविले जाताल तितकें तोळ राखण्यास सोपें जाते यानंतर 
न्ही पायांस हिसका मारून आणि त्याबरोबरच पाठाचा 
व खांद्यांचा भाग वर उचळून दान्हा हातांचे जोरावर चित्र अक ४ 
प्रमाणे यावे. पायांस हिसका देण्याच अगोदर व नंतर गुडघ्यांतून पाय 
मुळींच वांकवूं नयेत. त्याचप्रमाण दोन्ही पाय ताठ ठेवावेत 


कबरेस व द 


ही उडी करतांना पायांस हिसका मारतवळा हिसका बरोबर न 
बसला तर मोढ्यांत ( मुढ्यांत ) झटका बसून ते दुखावतात. याकरितां 
शिकविणाराने हिसका मारतेबेळा एक हात कंबेरेखालीं व दुसरा हात 
मनगटाजवळ ठेवावा आणि इसका मारतांना कंत्ररेखालील हाताने वर 
जाण्यास मदत करावी, दा हिसका मारल्यानंतर छोती पुढ जाऊन 
बार करणाराने पड्ठें नये म्हणून शिकविणाराने त्याचे मनगट नीट 


घरून ठेवावे. 


२९७ 
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मागचा गडगडा-( बॅकवडे रोलिंग )-प्रकार १ ला-(उडी क्रमांक २३) :- 
चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून पाय जुळवून उभं रहावे. नंतर दोन्ही पाय 
डटवून पुढच्या बाजूनें चित्र अंक २ प्रमाणें मार्गे दोन्दी हात मागचे बाजूस टेकून पाय जुळवून 
ठेवावे. नंतर दोन्ही पाय फांकून आणि दोन्ही हात बारवरून उचळून कंत्ररेस उंच करीत चित्र 
अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेवून बसावें. नंतर दोन्ही पायां- 
मध्ये वारला दाबून कंबर सरळ व डोकें वर करून वसावे. ही क्रिया सरावानें मध्यें कोठेंहि न 
थांबतां एकदम करतां येते. 


मागचा गडगडा-( बॅकवडे )प्रकार २ रा-(उडी क्रमांक २४) :---चित्र अंक १ 
प्रमाणे दोन्ही बारवर दोन्ही पाय झुलवून पुढच्या बाजूने चित्र अंक २ प्रमाणें मागें न्यावे. 
दोन्ही खांदे दोन्ही बारवर मागचे बाजूस टेकून व पाय जुळवून ठेवावे. नंतर त्याच अवसानांत 
दोन्ही हात सोडून आणि कंत्रर झटक्याने वर करून दोन्ही पाय सरळ व ताठ ठेवलेले थोडे पुढे 
आणावे व चित्र अंक ४ प्रमागें दोन्ही हातांचे दंड ठेवावे आणि दोन्ही हातांनीं पुढच्या बाजूंस 
दोन्ही बार धरावे आणि कंबर वांकवून दोन्ही पाय मागच्या बाजूनें खालीं झलवून आणावे व 
त्याच झोकांत दोन्ही पाय पुढून चित्र अंक २ प्रमाणे वर न्यावे. याप्रमाणें एक दोन वेळां 
करावें. 


मागचा गडगडा-(बंकबडे रोलिंग )-प्रकार ३ रा-(उडी क्रमांक २५) :---च्ित्र 
अंक ९१ प्रमाणे दोन्ही बारवर उभे रहावें. नंतर दोन्ही पाय झुलवून पुढच्या बाजूने चित्र अंक २ 
प्रमाणे मार्गे न्यावे आणि दोन्ही बारवर मागच्या बाजूस टेकून पाय जुळवून ठेवावे. नंतर त्याच 
अवसानांत दोन्ही हात बारवरून उचळून कंत्रर झटक्याने मागच्या भाजूस वर करावी आणि 
दोन्ही पाय पुढें आणून मागच्या बाजूस दोन्ही बारवर दंड न ठेवतां दोन्ही हातांनी दोन्ही बार 
धरावे. नंतर दोन्ही खांदे वर उंचळून चित्र अंक ५ प्रमाणे अधोत्तोळ करून रहावे. नंतर 
याला जोडून दुसरी वाटेळ ती उडी करावी. 


हा मागचा गडगडा करतांना कंब्रेस झटका देऊन मागे जाते वेळीं कंतरर सरळ होऊन 
साग जाण्यास अवघड जाते आणि पाय पुढें येऊन खालीं पडतात. याकरितां शिकविणारानें 
उडी करणारांचे पार्यांस घरून व कंत्ररेखालीं हात देऊन उडी बरोबर होण्यास मदत करावी. 
या गडगड्यामुळें हात, मांड्या, पोटऱ्या, मान व विशेषतः कंबरेच्या स्नायूस चांगलाच 


प चवगहयाच क र व्यायाम 
हाता. हा उडी पाहणारासहि फार गमतीची वाटते, 
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जोडदुंड ( पॅरललबार ) । ३१ 


्नननपरट्सबबबलददददददबदबबतब- 


अर्धात्ताठचा पठटा-(प्रकार १ ला,-(उडी क्रमांक २६) : न्न 
चित्र अंक ९ प्रमाणे दोन्ही बारवर बसून दोन्ही हात पुढें बारवर 
ठेवावे. नंतर दोन्ही हात वांकवून आणि दोन्ही पाय सरळ व ताठ 
करून ते चित्र अंक २ प्रमागें वर नेऊन जुळवून ठेवावे म्हणजे 
अर्धात्तोळ करावा. नंतर उजवा हात उजवे बारवर पुढच्या बाजूस 
उचळून ठेवावा आणि चित्र अंक ३ प्रमाणे डाव्या बारवर छाती 
टेकण्याकरितां डाव्या बाजूस वळावे. याप्रमाणे डाव्या ब्राजूत पूर्ण 
बळून डाव्या बारवर छाती टेकावी आणि डाव्या हातात मागचे बार- 
वर नेऊन व मागचा बार दोन्ही हातांनी धरून चित्र अंक ४ प्रमाणें 
उत्तोळ करावा. नंतर उजवा हात चित्र अंक ५ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 
पुढच्या बारवर आणून ठेवावा आणि मागचे बारवरील डावा हात 
थोडा मार्गे सरकवून उजव्या हाताचे बरोबर आणून ठेवावा. नंतर 
उजव्या कोपरावर सर्व शरिराचा उत्तोल संभाळून व सावकाश छाती- 
वर करून डावे बाजूस वळवावी, म्हणजे पुनः अधात्ताळ हाईल पण 
आरंभी जिकडे तोंड होते त्याच्या विरुद्ध दिद्वेस तोड हॉईल या- 
प्रमाणे पुनः पुनः पलटा करून तोंड फिरांवता यत चित्र अंक ३ 
पासून चित्र अंक ५ पर्यंत ब नंतरहि सवे क्रिया कसत असतांना उत्तोल 
थोडा पढचे बाजूस ठेवावा. छाती टेकतांना आणि छाता उचलून 
दोन्ही बारचे मध्यें आणतांना, उत्तोल न राहून पाव मागचे बाजूने 
खालीं येऊन बारवर आपटले जातात. म्हणून शिकविणारानें मागचे 
बाजूने पाय धरून बाखर पाय आपद्ू न देतां उत्तोल राखण्यास मदत 


करावी. या उडात हातांचे, छातीचे व विठ्रोषतः कबरंचे स्नायूस 


चांगलाच व्यायाम होतो व त पुष्ट होतात. 


३२ _ व्यायामज्ञानकोठ, खंड ८वा 


हॅश ऑऑऑॉश्ऑशशशशशाशाधारााायाााायायाययबगग्ाा._ डन 


अधा!न्तालचा पलटा-प्रकार २-रा-(उडी क्रमांक २७ );--- 
चित्र अंक १ प्रमाणे अर्धात्तोल केल्यानंतर उजवा हात उजवे बारवर 
थोडा पुढें उचळून ठेवावा आणि डावे बारवर जाण्याकरितां चित्र 
अंक २ प्रमाणें थोडें डावे बाजूस वळावे. नंतर उजवा हात उचलून 
डावे बारवर डावे हाताजवळ चित्र अंक ३ प्रमाणे आणून ठेवावा 
आणि नंतर उजवे कोपरावर उत्तोल घेऊन डावा हात उचळून चित्र 
अक ४ प्रमाणे मागचे बारवर ठेवावा; म्हणजे आरंभीं तोंड ज्या दिशे- 
कडे होतें त्याच्या विरुद्ध दिशेकडे तोंड होईल. हा दुसरा प्रकार 
पहिल्या प्रकारापेक्षा कठीण आहे. कारण पहिल्या प्रकारांत छाती 
टेकली जात असल्यामुळें उत्तोळ राखण्यास मदत मिळते. पणया 
प्रकारांत केवळ हातांवरचच उत्तोळ ठेवावयाचा असल्यामुळें उत्तोळ उत्तम 
प्रकारचा झाला असेल तरच ही उडी करतां येते. नाहींतर उत्तोल जाऊन 
दोन्ही मांड्या मागचे बारवर आपटल्या जातात. म्हणून पाहिल्या प्रकारांत 
सांगितल्याप्रमाणे शिकविणाराने मांडी धरण्याची काळजी घ्यावी 


५ ब्या, ज्ञा, 


सक *_ > 
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बारच्या मधली उडी-(उडी क्रमांक २८) :--दोन्ही 
बारच्या मागे दोन्ही हात मागच्या बारवर ठेवून चित्र अंक १ प्रमाणे 
उभे रहावे. नंतर एकदम उडून दोन्ही हातांवर सव शरीर उचलून 
वित्र अंक २ प्रमागे पाय वर आणावे. ते पाय बारवर न टेकतां तसेच 
दोन्ही बारच्यामध्ये टाकावे आणि त्याच क्षणीं मागच्या बारवरील 
हात उचळून पुढच्या बारला दोन्ही हातांनीं धरावें व चित्र अंक ३ 
प्रमाणे लोंबकळावें. दोन्ही बारच्यामध्यें पाय टाकल्यावर पाय ताठ 
करून जमिनीवर न टेकतां हात व पाय दोन्ही तसेच ताठ ठेवून 
चित्र अंक ४ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे पुढचे बारजवळ न्यावे. नवीन 
शिकणारानें चित्र अंक ४ प्रमागें पाय वर नेल्यावर बारवर अडकवून 
टेवळे तरी हरकत नाहीं. पण सराव झाल्यावर तेथे पाय अडकवून 
थांबण्याची जरूर नाहीं. नंतर दोन्ही हात वांकवून आणि पाय ताठ 
ठेवून पाय वर नेण्याचा प्रयत्न करावा. 


चित्र अंक २ प्रमाणें वर उडतांना जर उड्डाण कमी झाले तर 
पायांचीं पावळें बारवर न जातां गुडघ्याखार्लील पायांचे दोन्ही नळ्यां 
दुखवतात आणि केव्हां केव्हां चामडे निघून रक्त वाहूं लागते. त्याच 
ण चित्र अंक ३ प्रमाणें बारच्या मध्यभागीं पाय टाकतांना सरळ 
पाय न गेले तर मागचे बारावर टिऱ्या (ढुंगण) आपटतात. केव्हां केव्हां 
मागचे बारवर डोकें आपटले जाते. म्हणून शिकविणारानें चित्र अंक 
र उड्डाण घेतांना कंबरेस दोन्ही हातांनी धरून वर उडण्यास 


१ नंतर व र. सेर 
मदत करावी आणि दोन्ही बारचेमध्ये सर्व शरीर जाईपयत धरून 


ठेवावे, 


प्रम 


३५ 


३६ 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ८वा 


पान ३५ मध्यें सांगितल्याप्रमाणे पाय वर नेल्यावर चित्र अंक ९ 
प्रमाणें दोन्ही पाय मागचे बारवर टेकावे. नंतर पुढच्या बारवरून 
दांन्हा हात उचळून मागचे बारला दोन्ही हातांनीं धरावे. बार 
धरतांना अंगठा बारवर पुढचे बाजूस येईल अशाप्रकारे धरावा 
आणि चित्र अंक ३ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे मागचे बारवर दोन्ही . 
पाय लांब करून व जुळवून ठेवावे. नंतर पुढच्या बारवर दोन्हो 
हातांचे दंड टेकून दोन्ही बारवर पाल्थे पडावे. 


यानंतर चित्र अंक २ मध्यें दाखविल्याप्रमागे कंबर उंच आणि 
पाय ताठ ठेवून ब पाय चित्र अक ४ प्रमाणे वर नेऊन उत्तोल 
करून थांबावे. नंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे उत्तोल तसाच ठेवून 
व दोन्ही पाय ताठ ठेवून पुढें आणावे आणि कंबरेरेंतून शरीर वांकवून 
व पाय तसेच ताठ ठेवून दोन्ही हातांच्या मधून दोन्ही बारच्यामथ्य 
"चित्र अक ६ प्रमाण सावकाश आणावे आणि तसेच खालीं नेत पाय 
लांब करण्याचा प्रयत्न करावा 


जोडदंड (पॅरललबार ) ३७ 
त वसक ६ ककयययाागाागा्कम्याज्ाम्कन्यान्याा काना चा 


ल्न 1000100 
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जोडदंड (पॅरललबार ) ३९ 
क हा वहान, .. अति 


पाभ ६६ मध्ये सांगितल्याप्रमाणं पाय खालीं आणीत पुढच्या बाजूस 
छांबर करून व छाती पुढच्या बारवर टेकून चित्र अंक १ मध्ये दाख- 
विल्याप्रमाणे हात लांब करून रहावें. नंतर सावकाश पाय मागचे बाजूस 
मागील बारचे खालीं घेऊन छाती पुढच्या बारवरून उचलाबी व मागचे 
बारवर चित्र अंक २ प्रमाणें दोन्ही हात वांकवून केवळ हातांच्या 
जोरावर रहावें. या वेळीं. कंत्ररेचा मागंचा भाग थोडा मागचे बारला 
चिकटलेला असतो. यानंतर नुसत्या डाव्या हातावर सर्व शरिराचा 
भार संभाळून ब उजवा हात पुढच्या (उजव्या ) बारवर उचलून चित्र 
अंक ३ प्रमाणें ठेवावा, म्हणजे दोन्ही हात वांकलेळे राहतील व दोन्ही 
पाय दोन्ही बारच्या मध्ये लोबकळलेले ताठ राहतील, नंतर दोन्ही 
वांकलेळे हात ताठ करून चित्र अंक ४ प्रमाणे सरळ दोन्ही बारवर 
दोन्ही हात ताठ करून उभें राहाबे, 


४० - व्यायामज्ञानकोद, खंड ८वा 


ह ऑऑऑऑऑशनशऑऑऑऑऑऑॉऑऑऑऑगशशयाशाावागुञाआाआाआ..... डयन 


झटक्याने वर जाणें-(अपस्टाटे ) (उडी क्रमांक २९ ):-- 
चित्र अंक ९ प्रमाणे दोन्ही बारला दोन्ही हातांनी धरून व पाय ताठ 
ठेवून थोडी कंबर वांकवून उभे राहावे. नंतर दोन्ही हातांवर लोंब- 
कळून, दोन्ही पाय झुलवून आणि ताठ ठेवून कंबर वांकवीत चित्र 
अंक २ प्रमाणे पाय वर न्यावे आणि त्याच झोकांत पायांस . झटका 
मारून चित्र अंक ३ प्रमार्गे पाय आणीत चित्र अंक ४ मध्यें दाख- 
विल्याप्रमाणे पाय येतांच दोन्ही हातांची कोपरे वर करून चित्र अंक 
५ प्रमाणें हात ताठ करावे आणि दोन्ही पाय जुळवून व ताठ ठेवून 
उभे रहावें. याप्रमाणें चांगला सराव झाल्यावर चित्र अंक ५ 
प्रमाणे तेथे. न थांबतां त्याच झटक्यांत दोन्ही पाय मागून वर केंकून 
आणि हात वांकवून अर्धात्तोळ करून रहाता येतें. याचा अभ्यास 
उत्तम प्रकारानं झाल्यावर च्वित्र अंक ५ पासून एकदम झटक्याने 
अधोंत्तोळ न करता पूर्णउत्तोळ ( लॉग आर्म ब्रॅलन्स ) करतां येतो 


चचत्र अक १ पासून पाय वर नेतांना पुष्कळसे लोक दांन्हा 
पाय झुलवून न नेतां किंवा दोन्ही पाय एकदम न नेतां एक एक पाय 
आण ताहू एकदम चित्र अक २ प्रमाणे वर आणतात, पण ही पद्धति 
चुकांची आहे. पाय झुलवून आणि जुळवूनच वर नेले पाहिजेत, 


९ ,- 
& 


या उडात झटक्याबराबर पाय वर गेले नाहींत तर खांद्यास 
झटका बसून तो दुखवण्याचा संभव असतो 


४१ 


) 


परललबार 


त 
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_“ ल य स नसन पक्क 


दोन्ही हातांनी सावकाश बर जाणें-( उडी क्रमाक ३०) 
दोन्ही बारच्या टोंकांला दोन्ही हातांनी, चतर अंक १ मध्ये 
दाखविल्याप्रमाणं हात ताठ ठेवून, धराव. सव शरीर लोंबकळत ठंवून; 
दोन्ही पाय जुळवून व ताठ आणि लांब्र करून असाव नेतर दोन्ही 

[य जमिनीपासून वर अद्धर धरून आणि कबर जामिर्नीपासून वर 
करून हात वांकवीत चित्र अक २ मध्य दाखविल्याप्रमाणे सवे शरार 

वर उचळून बारवर जाण्याचा प्रयत्न करावा, नतर पाय तसेच ठेवून 

व छाती थोडी पुढें करून सावकाश दोन्ही हाताचा कोपरे वर न्यावी. 
दोन्ही कोपरे वर नेतांना हातांवर कार दाब द्यावा लागतो आणि 
आरंभीं एकदम तसें करणे साधत नाही म्हणून नवीन शिकणारान 
दोन्ही हात एकदम बाखर न नेतां अगोदर एक हात वर न्यावा आण 
नंतर दुसरा हात वर न्यावा सराव झाल्यावर दोन्ही हात एकदम वर 
न्यावेत. नंतर दोन्ही पाय सावकाश मार्ग धेऊन चित्र अंक ३ प्रमाण 
बारवर थांबावे. नंतर सावकाश दोन्ही हात ताठ करून चित्र अक डे क 


प्रमाणे उभ राहाव, 


1 उडी सशक्त मनुष्यास लवकर करतां येते, पण साधारण 
नवीन शिकणारास लवकर साधत नाहीं. वर उठतांना पाय वर न 
जातां खाली आपटले जातात आण आरंभीं तर जमिनीपासून पाय वर 
उचललेच जात नाहींत याकरितां श्रिकविणाराने शिकणाराच्या मागे 


उर्भे राहून मागच्या बाजूते दोन्ही हातांनी दोन्ही बरगड्या धरून अर 


एण्यास मदत करावा, 


४४ व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 


छाबते पाय ठवून एकेरी चाल-( उडी क्रमांक ३१):--चित्र अंक १ मध्ये दाख- 
ल्याप्रमाण दोन्ही बारच्या बाहेरच्या बाजूंनीं दोन्ही हातांनीं दोन्ही वार धरून आणि दोन्ही 
पाय ताठ व लांब करून जमिनीपासून अद्धर ठेवून दोन्ही बारच्यामथ्ये लोबकळावें. नंतर 
पाय तसेच ठेवीत व एकदां डावा हात व एकदां उजवा हात पुढें उचळून टाकीत बारच्या कन्या 


खात्रापयंत जावे हा चाल करतांना हात वांकतात आणि पाय समोर सरळ न राहता खाला 
जामनांवर टंकळे जातात 


याप्रमाण पुढच्या खांत्रापयेत गेल्यावर पाय व हात तसच ठेवून माग एकामागून एंक 
_ हात उचलून ठवांत मागचा चाल करावी आणि मागचे खात्रापयत परत मागे यावे 


ढाबते पाय ठवून दुहरीं चाल-(उडी क्रमांक ३२):--चित्र अंक १ मध्ये 
- दाखावल्याप्रमाण दोन्ही हात सरळ व दोन्ही पाय लांब्र व ताठ ठेवून एकदम दोन हात 
उच्ळून पुढ ठवावे आणे याप्रमाणे पुढची दुहेरी चाळ करीत बारच्या पुढच्या खांत्रापर्येत जावें 


नंतर तसेच दोन्ही हात उचळून मार्गे ठेवावे आणि याप्रमाण मागचा दुहंशा चाल करीत मागचे 
खात्रापयंत परत याव 


या उडीत विशेषतः पाय खाढी जमिनीवर टेकले जात त. म्हणून शिकविणाराने दोन्ही 
आजाच्या खालच्या बाजूस हात ठेवून पाय उचलून धरावें. या.. चालीमुळें हात, मांड्या, पोटऱ्या 


व कबरेच्या स्थायूस चांगला व्यायाम होतो $ /, 


शरीर झांकून फिरणें-(उडी क्रमांक ३३):--जा र्च्या माग उभ राहून मागच्या 
मारला आतल्या बाजून दोन्ही हातांनी धरून चित्र अंक २ प्रमाणे उभे रहावे आणि थोडी 
कबर माग ठेवून रारीर झाकण्यास अवसान घ्यावे. नंतर हातांवर लाबकळून दांन्ही पाय दो 
हातांच्या मधून मागचे बारवरून झाकून पुढच्या बारवर चित्र अंक ३ प्रमाणे माड्या टकाव्या 
आणि डोकें मागच्या बारच्या खाली ठेवावे. नंतर डावाकड उजवा पाय वळवून उंच करून कमर 
वळवात ॥चत्र अक ४ प्रमाणे डावा पाय डावे वारवर व उजवा पाय उञजवब्ारवरर टेकावा व दोन्ही 
हात उजव बारवर ठेवून चित्र अंक ५ प्रमागें बसावे. या उडीत दान्हा पाय, फेकतांना आणि नंतर 
ताठ ठावढे पाहेजेत. तसेच पाय फेंकतांना ते अधिक लाब फकळे जाऊन पुढच्या बारवर कंबर 
आपटून लागण्याचा संभव असतो. या उडींत वळतांना कोणत्याहि बाजूस वळतां यत, म्हणजे 
वर सागतलेल्या उडीत उजवा पाय वळवून डावे बाजूस उडी केली आहे तयाप्रमाणे उजवा पाय 
वळवून डाव्या बाजूस देखील जातां येते. पाय वळावितांना दुसरा पाय बारवरून नसट्ून पडतो 
तस त्यावेळी उडी करणारानें व शिकविणाराने पायाकडे लक्ष ठेवावें 

णा काणी आरंभीं बारला धरतांना 
सरळ पुढचे बाजूने उलटे ' 
बदलावा लागतो. उलटे 


आतले बाजूनं उलटे हात ठवून बार न धरतां 
हात ठेवून ब्रार धरतात पण तस धर 


यान अग वळावेतांना हात 
हातांनी बार धरल्याने 


हात बदलावा लागत नाहां 


यी 
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बाहेरून एक पाय काढणें-(वन छेग कट )-(उडी क्रेमांक 
३४ ) :--- आरंभीं दोन्ही बारला दोन्ही हातांनी धरून जमिनीवर 
उभे रहावे. नंतर दोन्ही हातांवर उडून उजवा पाय उजबे हाताचे 


बाजूनें बाहेरून चित्र अंक १ प्रमाणें न्यावा व त्याच अवसानांत 
वे बारवरून चित्र अंक २ 


उजवा हात उचलून व उजवा पाय उजवे 
प्रमाणे ठेवावा. पुनः उजवा हात उजवे बारवर ठेवून उजवा पाय 
नेन्ही बारच्यामध्ये आणावा आणि तोच पाय मागे घेऊन व 


दोन्ही पाय जुळवून चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही बारवर दोन्ही हात 


ठेवून ताठ करून उभे रहावें. 


याप्रमाणेच डावा पाय डाबे बाजूनें काढावा, पाव काढतांना 
गुडघ्यांतून वांकूं न देतां ताठ ठेवावा. त्याचप्रमाणे दुसरा पाय ताठ 
ठेवून दोन्ही बारच्यामध्यें लोंबकळता ठेवावा. दोन्ही बारमधील दुसरा 
णि ताठ न ठेविला तर बाजूनें पाय काढतांना दोन्ही 


पाय सरळ आ 
1 पाय हलतो आणि बारचे खांत्रावर आपटून 


बारमधील लौजकळत 
लागण्याचा संभव असतो. 

हदी उडी शिकवितांना शिकविणाराने कंब्ररेस दोन्ही हातांनी 
घरून शिकणारास उडण्यास मदत करावी आणि पाय न हे, देण्याची 


काळजी ध्यावी, 


४७ 


ह 


ळू ७-२ * 
व्यायामज्ञानकोर, खंड ८वा 


_ बाजूचा ताजबा-(उडी क्रमांक ३५):---चित्र अंक १ 
प्रमाणे दोन्ही चारवर दोन्ही हात ठेवून आणि पुढचे बाजूने दोन्ही पाय 
डावे बारवर ठेवून बसावें. नंतर मागचे दोन्ही हात उचळून दोन्ही 
पायांचे पुढचे बाजूस दोन्ही बारवर चित्र अंक २ प्रमाणे ठेवावे. नंतर 
डावे हाताचे कोपर पोटाखालीं लावून व.सर्व दारीर डावीकडे वळवून 
दारिराचा भार. डावे हातावर घ्यावा आणि चित्र अंक ३ प्रमाणे 
उजवा हात ताठ ठेवावा. दोन्ही पाय ताठ व जुळवून ठेवावेत. या- 
नंतर उजवा हात तसाच ताठ ठेवून दोन्ही पाय डावे हाताचे जोरावर 
चित्र अंक ४ प्रमाणें वर उचलावे, म्हणजे बाजूला ताजव्यासारखे 
दिसतात. नंतर उजवा हात वांकवून व सर्व शरीर उजवीकडे वळवून 
अर्धोत्तोळ करून राहावें. 


चित्र अंक ४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे पाय वर नेतांना उजवा 
हात ताठ ठेवणे फार कठीण जाते आणि तो हात वांकला जातो. उजवा 
हात वांकवून जरी पाय वर नेले तरी हरकत नाहीं. पण त्यामुळें 
ताजव्याचा खरा देखाबा दिसत नाहीं. शक्‍य तो हात ताठ ठेवण्याचा 
प्रवत्न करावा, या उडीत कंबरेच्या व हातांच्या स्नायूंस चांगळी 
दिली जाऊन उत्तम व्यायाम होतो 


मुरड 


पाचप्रमाण उजबोकडे दोन्ही पाय नेऊन, उजवे कोपरावर सर्व 


शारराचा भार ठंवून आणि डावा हात ताठ ठवून दुसऱ्या भाजूचा 
ताजवा करण्याचा देखील सराव करावा 


र क जोडदुंड (पॅरळळबार ) ४९ 
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उडी 
क्रमांक 
३६८ 
२३७, 
३८, 
३९ 
व 
४० 
व. 
कि 
कः | , क 2000070028 22:2 10: ग्य वदी शि 
शा व्य व स * > &, > की र 
व “*न्वी >. 450६20120::3) ९ 
क्र 'पूर्णे उत्तोळ-(उडी क्रमांक ३६ )५--चित्र अं मध्ये र टाल 
1. शेब्ही हात ठेवून आणि दोन्ही पारद अक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही 
- बाखर दान्हा हात ठेवून आणि दोन्ही पाय वर ताठ, सरळ व जुळवून ठेवावे. आरंभीं प 
। यः 7 अ ड > च्य येऊ योना ह डं य 
:_ इतके सरळ न राहतां करस थोडा वाक येऊन उत्तोळ तिरपा राहतो. नंतर सरावाम 
राहू लागतात. हा उत्तोळ शिकण्य पाय सरळ 


[स उडी क्रमांक ८ चा (झौक्याची ; 
) > । चाल) अवलं 
गून * र भन 
नगा पाहन पाय वर नेत हा उत्तोळ साधावा. आरंभीं हा तोळ साधणे पार केठीण यी 
ी जाते, 


पण एकदां साधर ज्य 
एकद | ल्यावर सहूज करतां येतो, तोल जाऊन करणारा मागे पडला तर विशेष लगी 


क 


"रै 
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नाहीं, पण पुढें गेला तर मात्र खालीं पड्डून नाक, तांड, छाता वगेरे खालीं जमिनीवर आपटून 
लागण्याचा फार संभव असतो. म्हणून हा उत्तोळ शिकवितांना रिकांवणारान कार काळजी 
घेतली पाहिजे. पुढें तोळ गेळा तर झटकन दोन्ही हात वांकवावे म्हणज लागण्याची भीति रहात 
नाहीं, किंवा याप्रमाणे दोन्ही हात न वांकविळे तर डाव्या किंवा उजव्या बाजूस शरीर वळवून व 
बारचे बाजूस उडी घेऊन उभ रहाव 
पूणे उत्तोळ-एकेरी चाळ-( उडी क्रमांक २७):-चित्र अंक १ प्रमाणे पूर्ण उत्तोळ 
केल्यानंतर एकदां डावा हात आणि एकदां उजवा हात उचलून पुढे ठेवीत बारचे पुढचे 
टोकापर्यंत जावें म्हणजे पुढची चाल हात 
| त्याचप्रमाणे एकदां उजवा आणि एकदां डावा हात उचलून माग ठेवीत बारचे टोंका- 
पर्थैत यावें, म्हणज मागची चाल होते. पुढच्या चालीपेक्षा मागचा चाल अवघड आहे. कारण 
गे चालतांना उत्तोल न संभाळला जाऊन करणारा खाला यता. 
पूणे उत्तोल-दुहेरी-चाळ-( उडी क्रमांक २८ )-चित्र अंक १ प्रमाण पता उत्ताळ 
केल्यानंतर दोन्ही हात एकदम उचळून पुढे टाकावे. नंतर तेथ उत्ताढ संभाळून पुनः दोन्ही 
हात एकदम पुढें टाकावे. याप्रमाणें दोन्ही हातांचा पुढचा चाल करीत बारचे पुढचे टोकापयत 
जावे. ही चाळ करतांना आरेभी सावकाश हात टाकात जावे. सराव चांगला झाला म्हणज 


लबकर चालतां येते 
त्याचप्रमाणे दोन्ही हात उचळून मागचे बाजूस हात ठेवीत बारचे मागचे टोकापर्यंत 
यावें म्हणजे मागची दोन्ही हातांची चाल हाते. "श्‌ 
... पूण उत्तोलचा पळटा-( उडी क्रमांक २९) :---चित्र अंक ९ प्रमाणे पूर्ण उत्तोळ 


वे बाखर थोडा पुढे चित्र अक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे उचळून 
ठेवावा. नंतर उत्ताळ संभाळून तोंच उजवा हात डाव्या बारवर डावे हाताजवळ चित्र अंक ३ प्रमाणे 
उचळून ठेवावा, यानंतर डावा हात उचळून उजवा हात असलेल्या पाहिळे बारवर डावे बाजूने उच- 


ळून चित्र अक ४ प्रमाणे ठेवावा म्हणज चित्र अक १ च्या विरुद्ध द्शस ताड पलटलें जा 


त्याचप्रमाणे डावा हात पुढ ठवून व उजवा हात मागच बाजूने मागचे बारवर ठंबून 


लटा पण करता येतो. पण उजव्या हातापक्षा डाव्या हाताने हा पलटा 


केल्यानंतर उजवा हात उज 


म्हणजच दुसऱ्या हाताचा प 


करणें अवघड जात. 
पूणे उत्तोळचा उलटा पढटा-( उडी क्रमांक ४०)-चित्र अंक १ प्रमाणे उत्तोळ 


[त डाव्या बारवर थोडा मागचे बाजूस उचलून चित्र अंक २ प्रमाणे ठेवावा, 


राहिल्यावर डावा ह 
र॒ उचळून ठेवावा. नंतर उजवा हात उचलून 


नंतर तोच डावा हात मागचे बाजून मागचे बारव 


पुढचे बाजूने चित्र अंक ४ प्रमाण ठेवावा. 
हा उलटा पलटा फारच अवघड आहे कारण मागचे बाखर डावा हात उचलून ठेवतांना 


पण सरावान हा उलटा पलटा फार जलद करतां येता. 


उत्तोळ जाऊन करणारा खाली पडती 
याचप्रमाणें उजवा हात मागे घेऊन दुसरे बाजूचा उलटा पलटा पण करतात, 
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मांडी घाळून पूणे उत्तोढ-(उडी क्रमांक ४१) :--च्ित्र अंक १ प्रमाणे पूर्ण उत्तोल 
केल्यानंतर पद्मासन घालतात त्याप्रमाणे उत्तोळ संभाळून वरच्यावर चित्र अंक २ प्रमाणें मांडी 
घालावी आणि हात तसेच ताठ ठेवावे. ही उडी उत्तोळ संभाळण्याची पूर्ण तयारी झाल्या- 
शिवाय करूं नवे. कारण मांडी घालतांना उत्तोल जाऊन उडी करणारा बारवर आपटतो आणि 
हातांस व पायांस इजा होते. 
मांडी घाळून पूणे उत्तोळची एक हाती पुढची चाळ-(उडी क्रमांक ४९): -- चित्र 
अक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे उत्तोळ करून मांडी घालावी आणि एक एक हात पुढें टाकीत 
बारच्या पुढच्या टाकापयंत जाव 
त्याचप्रमाणे एक एक हात मागें उचळून ठेवीत बारचे मागचे टोकापर्यंत यावें. 
मांडी घाळून पूणे उत्तोळची दुह्ाती पुढची चाल-(उडी क्रमांक ४३ ):---चित्र 
अंक २ प्रमाणे उत्तोळ केल्यानंतर दोन्ही हात एकदम उचळून पुढे टाकीत बारचे पुढील टोका- 
पर्येत यावे. या चालींत पाय लांत्र केळेळे नसल्यामुळें दुहेरी चाळ करणें अबघड जाते. पण 
सावकाश सराव केल्यानं ते साधते. 
त्याचप्रमाण दोन्ही हात एकदम उचळून मार्गे ठेवीत मागची दुहेरी चाल करीत बारचे 
मागचे टोकापर्यंत यावे. ही उडी करण्यापूर्वी हात न लावतां मांडी घालण्याचा व सोडण्याचा 
चांगला सराव करावा. 
मांडी घाळून पूणे उत्तोळचा पळेटा-(उडी क्रमांक ४४ ):---चित्र अंक २ मध्ये 
दाखविल्याप्रमाणे मांडी घाळून पूर्ण उत्तोळ केल्यानंतर उजवा हात उचळून उजवे बारवर थोडा 
पुढे ठेवावा आणि तेथें तोळ संभाळून तोंच उजवा हात डावे हाताजवळ आणून ठेवावा. यानंतर 
: डाबा हात डावे बाजूने व मागचे बाजूनें मागचे बारवर उचळून ठेवावा, म्हणजे आरभी 
असलेल्या दिक्लेच्या विरुद्ध दिशेस तोंड होईल 
याचप्रमाणे डावा हात डावे बारवर पुढचे बाजूस उचळून ठेवावा आणि तेथ तोल 
' संभाळून उजवे बारवर उजवे हाताजवळ आणून ठेवावा, नंतर उजवा हात मागचे बाजूनें मागचे 
बारवर आणून ठेवावा. याप्रमाणें हा दुसऱ्या बाजूने पलटा केला जातो. 
पूण उत्तोळचा उलटा पलटा याप्रमाणेच मांडी घाळून देखील करतां येतो 
कापरावराल मकेटासनाचा उत्तोळ-(उडी क्रमांक ४५ 3) 
दाखावल्याप्रमारणे मांडी घाळून उत्तोळ करावा. नंतर हात तसेच ताठ ठेवू. 
घातलळ पाय सावकाश मागचे बाजूनं खालीं आणावे आणि चित्र अंक ३ 


हात थाड वाकवून कोपराचे वरचे भागावर ठेवावे. मांडी घातली असल्याने 
दोन्ही हातांचे कोपरांवर ठेविळे जातात 


“--णपित्र अंक २ मध्य 
व उत्ताल संभाळून मांडी 
व्य दाखावल्याप्रमाणे 
दोन्ही पायांचे गुडघे 
हा उत्तांल फारच अबघड आहे 
कापरावरांठ मकटासनाचा उत्तोल-एक हाती चाल 
अकर ३ प्रमाण उत्तोल केल्यानंतर एक एक हात पुढ उचळून ठेव 
याचप्रमाण एक एक हात मागे उच 


-( उडी क्रमांक ४६ ) :--चित्र 


त बारचे पुढचे टाकापथत जावें 
ळून ठंवात बारचे मागचे टोकापयंत याव, 
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22427.272>>>>> 


न-उत्तोढाची दुहाती चाल-(उडी क्रमांक ४७) --चित्र अकर 
न्ही हात पुढें एकदम उचढून ठेवीत बारचे पुढचे टोंकापर्यंत जाव. 
प्रमाणे उत्तोल केल्यानंतर दा*€ एकदम उचळून मागे ठेवीत बारचे मागचे टोकापयंत यावे, 
याचप्रमाणें दोन्ही हात [ती चाळींत पायांची किंबा कंत्ररेची मदत मिळत नसल्याने 
या डन र मार्गे चोलावयाचें,असल्याने फार अवघड जाते. या चालींत 
केवळ हातांवरच 


छाती आणि डोकें थोडें पुढें ठेवावे म्हण उत्तोळ संभाळण्यास सोपें जात. 
ती आ 


कोपरावरीळ म्केटास 


क व क... 
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जोडदंड ( पॅरललबार ) 


दोन्ही बारचे दोन्ही बाजूनी पाय काढणें-(उडी क्रमांक 
४८):--चित्र अंक १ प्रमाणें दोन्ही बारला दोन्ही हातांनी धरून 
जमिनीवर उभे रहावे. नंतर हातांचे जोरावर वर उडटून दोन्ही हातांचे 
बाहेरील बाजूंनीं दोन्ही पाय काढण्याकारेतां चित्र अंक २ मध्यें दाख- 
विल्याप्रमाणे हात ताठ ठेवून दोन्ही पाय दोन्ही बाजूंनीं वर न्यावे. 
त्याच अबसानांत दोन्ही हात बारवरून उचलून आणि दोन्ही पाव 
बारवरून काहून ध्यावे. पाय काढतांच पुनः दोन्ही हात बारवर चित्र 
अंक ३ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे ताठ ठेवावे आणि सरळ आणावे. 
नंतर पाय मागें घेऊन चित्र अंक ४ प्रमाणें दोन्ही हात ठेवून उभे 
रहावे. 
ही क्रिया जरी निरानिराळ्य़ा चार आकृतींनीं दाखविली आहे 
तरी ती चित्र अंक १ पासून चित्र अंक ४ पर्यंत एकदम करावयाची 
कणाराकरितां वेगवेगळे भाग करून समजाविली आहे 


(१ 


असते. नवीन शि 
आरंभीं चित्र अंक 

बांकळे जातात. पण सरावाने ताठ राहूं लागतात. चित्र अंक ४ मध्ये 
दाखविल्याप्रमाणे स्थिति येतांच त्याहा जोडून अर्धौत्तोळ किंवा 
पूणउत्तोल करतां येतो. ही उडी दिसण्यांत अवघड आहे. नवीन 
शिकवितांना शिकविणारानें शिकणाराचे कंत्ररेस मागचे बाजून दोन्ही 
',ह्ातांनी धरून वर उडण्यास आणि दोन्ही बाजूंनी दोन्ही पाय 
काढल्यानंतर दोन्ही हात ताठ ठेवण्यांत मदत करावी. 


२ प्रमा्गे कृति केल्यानंतर हात ताठ न राहतां. 


५५ 


५६ 
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दोन्ही पाय बारचे एका बाजूनें काढणें-प्रकार १ ला-( उडी 
क्रमांक ४९ ) :---चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हात 
दोन्ही बारवर ठेवून उजवे बाजूने दोन्ही पाय काढण्याच्या तयारीत 
जमिनीवर उभे रहावे. नंतर उजव्या बाजूने दोन्ही पाय जुळवून व 
ताठ ठेवून उजवे हाताचे बाहेरून चित्र अंक २ प्रमागे काढण्यास वर 
न्यावे. तेथे न थांबतां त्याच वेगांत उजवा हात उचळून आणि दोन्ही 
पाय उजवे बारवरून काढून लगेंच उजवा हात उजव्या बारवर ठेवावा. 
दोन्ही पाय बारच्या मध्ये न थांबवितां डावे बारवर चित्र अंक ३ मध्ये 
दाखांवेल्याप्रमाणे आणावे आणि छाती थोडी पुढें बांकवून व डावा 
हात उचळून दोन्ही पाय डावे बारचे बाहेरून काढावे. नंतर डावा हात 
पुनः बारवर ठेवून चित्र अंक ४ प्रमागें दोन्हीं हात दोन्ही बारवर ठेवून 
उभे रहावें. याप्रमाणे दोन्ही बारवरून पाय काढणें फार अवघड 
असते. 


दोन्ही पाय बारचे एका बाजूनें काढणें-प्रकार २ रा-( उडी 
क्रमांक ५० ):---चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे उभे रहावे. 
नंतर उडून दोन्ही पाय उजवे बाजूने चित्र अंक २ प्रमाणें वर न्यावे. . 
उजवा हात उचळून व दोन्ही पाय बारवरून काटून पुनः उजवा हात 
उजवे बारवर ठेवाबा आणि दोन्ही पाय दोन्ही बारच्या मध्ये येतांच 
माग आणून चित्र अक ४ प्रमार्णे बारवर उभे रहावें. पहिल्या प्रकारा- 
पेक्षां हा दुसरा प्रकार थोडा सोपा आहे. चित्र अंक ४ प्रमाणे आल्यावर 
त्यास जोडून अधोत्तोळ व पूणउत्तोळ सरावाने करतां येतो. 


या उ्डात शिकविणाराने कंतररेस दोन्ही हातांनं 


॥ धरून वर 
उडण्यास व पाय काढण्यास मदत करावी. 


जोडदंड (पेरललबार ) 
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_ चित्र संख्या ११४-११७ 
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. वै 
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. हात वांकवून दुहाती चाळ-(उडी क्रमांक ५१ ११--चित्र अंक १ मरे दालावर 
पमाण दोन्ही बारवर दोन्ही हात थोडे वांकवून ठेवावे. खांदा (खता) आणि को क 
पातळांत असावें आणि दोन्ही पाय जुळवून ताठ ब सरळ कोपर एक 


ममल वी क जद यी थोडे मागचे बा स 
थाडा माग व छाती थोडी पुढें काढून दृष्टि समोर ठेवावी न र 


यणरश]0 केल्यानंतर पाय तसेच ठेवून दोन्ही हात तसेच वांकळेळे ठेवावे 
वर करून दोन्ही हात एकदम उचळून थोडे पुढे ठेवावें याप्रमाणें व 
. एकदम उचलून पुढें टाकीत बारचे पुढचे टोंकापथैत जावे ता 


ठेवावे. मान 


ब किंचित्‌ छाती 
उनः दोन्ही हात 


जोडदंड (परललबारर॑) __ दुर 


त्याचप्रमाणे दोन्ही हात एकदम उचळून मार्गे ठेवीत बारचे मागचे टोंकापर्यंत यावे. 
पुढच्या चालापक्षां मागची दुहाती चाळ अवघड आह न 
री हात वांकवून एकहाती चाल-( उडी क्रमांक ५२):-० चित्र अंक १ मध्ये दाख- 
विल्याप्रमाणें दोन्ही पाय ताठ ठेवून व दोन्ही हात वांकवून बारवर ठेवून उभे राहिल्यानंतर 
दाता हात उजवे बारवर उचळून पुढें ठेवावा आणि नंतर डावा हात उचळून डाव्या बारवर 
पुढे ठेवावा. याप्रमाणे एक एक हात उचळून पुढें ठेवीत बारचे पुढचे टोकापर्यंत जावें. दुहेरी 
चालीपेक्षां ही एकेरी चाळ अवघड आहि. 

। नंतर त्याचप्रमाणे एक एक हात मार्गे उचळून ठेवीत बारच्या , मागच्या टोंकापयेत 

मागची एकहाती चाल करीत यावे. ा 

पुढच्या चालीपेक्षां ही मागची एकहाती चाळ फारच अवघड आहे. आरंभीं एक हात 
सुद्धा उचळून मार्ग टाकणें अवघड वाटते, पण सरावान सहज करता वत या उडांत छाता. 
मनगट, दंड, मान आणि खत्रे यांच्या स्नायूंस चांगलाच व्यायाम होऊन त तयार होतात. या 


उडीत खब्यांवर फार दाब बसल्याने आरभा त थोडे दुखतात, पण त्यामुळ घाबरू नय 


शिकविणारानें दोन्ही पाय धरून मदत करावी, म्हणजे खव दुखणार नाहात 

हात वांकवून पुढचे जार काढणे-( उडी क्रमांक ५३) :---पित्र अंक २ प्रमाणे दोन्हा 

पाय जुळवून आणि दोन्ही हात दोन्ही बारवर ताठ ठेवून पाय झुलवीत मागचे बाजूस न्यावे. नंतर 

दोन्ही हात वांकवून चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही भारच मध्यभार्गी यावें. नंतर पाय त्याच झोक्‍्यांत 

चित्र अंक १ प्रमागे खालीं आणीत चित्र अंक ४ मध्य दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पाय जुळवून 
पुढचे बाजूस दोन्ही बारच्यामधून बारचे वरपर्यंत न्यावे आणि त्याच झोक्यांत हात ताठ करावे 

हात वांकवून मागचे जोर काढणे-(उडी क्रमांक ५४ )-ज्याप्रमाण चित्र अक २ 

गे नेळे आहेत, त्याचप्रमाणें दोन्ही पाय झुलवून 

अंक ४ प्रमाणे पाय मागें न्यावयास चित्र अंक १ 

आणि दोन्ही हात ताठ करून त्याच झोक्यांत 


व्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ह पाय झुलवून म 


पुढें आणावे. नंतर दोन्ही हात वांकवून चित्र ञं 
गै न्यावे 


प्रमाण आणून चित्र अंक २३ प्रमाणे मा 
न्याव, 


चित्र अंक २ प्रमाणे पाय मागचे ब्राजूस वर 
हात वबांकवून जार काढण्याची चाळ-(उडी क्रमांक ५५) :--चित्र अंक २ 
मध्ये दाखविल्याप्रमाणे झोकाने माग बर जातांच दोन्ही हात दोन्ही बारवरून उचलून पुढे ठेवांवे 


आणि लगेच दोन्ही हात वांकवून वर सांगितल्याप्रमाणं जोर काढावा. 

याप्रमाणे सराव झाल्यावर जोर काढतांना पुढे हात ठेवावे आणि चित्र अक ४ प्रमाण यंताचच 
पुनः दोन्ही हात उचळून पुढे टाकाव, याप्रमाणे एका जोरात दोन वेळां हात उचळून पुढे टाकावे. 
क॑ छाती व दंड फॉर लवकर तयार होतात. यांचा अभ्यास करताना आरभा 


या उड्यासु 
[लविण्याचा सराव करावा, 


चित्र अंक १ प्रमागे राहून पाय मागे व 88 ९ 
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अर्धात्तोलाचा कट-( उडी क्रमांक ५६ ):--चित्र अंक १ 
प्रमाणे अर्धोत्तोळ करावा. नंतर टोंकापर्यत चाटत जाऊन दोन्ही पाय 
हातांचे दोन्ही बाजूंनीं चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे खाला 
आणावे. दोन्ही हात ताठ ठेवावे आणि त्याच वेगांत तेथें न थांबता 
बारवरील दोन्ही हात काढून चित्र अंक ३ प्रमाणें बारच्या पुढें जमिनी- 
वर उभे रहावें. बारवरून दोन्ही हात काढतांना ते अशाप्रकारे काढावे 
कीं दोन्ही हात एकमेकांस लागून टाळी वाजावी. आरंभीं टाळी वाजत 
नाहीं. पण सरावाने टाळी सहज वाजू लागते. 


ही उडी करतांना शिकविणारानें, अर्धोत्तोळ केल्यानंतर उडी 
करणाराचे समोर उभे राहून दोन्ही हातांनीं दोन्ही खांदे धरावे किंवा 
एक हात छातीखालीं ठेवून उडी केल्यानंतर त्यास उभें राहण्यास 
मदत करावी. कारण या उडीत पाय जमिनीवर आणतांना डोकें खाली 
येऊन पडण्याचा संभव असतो. 


पूणे उत्तोलाचा कट-( उडी क्रमांक ५७ ):--चित्र अंक & 
प्रमाण बारचे टोंकावर पूर्ण उत्तोल केल्यानंतर हात तसेच ताठ ठेवून 
उत्तोळ थोडा मार्गे न्यावा आणि डोकें थोडें वर आणि छाती थोडी 
पुढें करून दोन्ही पाय दोन्ही हातांचे दोन्ही बाजूंनी चित्र अक २ प्रमाणे 
खालीं आणावे आणि त्याच झौक्यांत तेथें न थांबता बारवरील दोन्ही 
हात काढून चित्र अंक ३ प्रमाणे जमिनीवर उभ रहावे. 


शिकविणारांने वरील उडीतील सूचना अमलांत आणावी 


५ ढ डन 
जोडदुंड ( पॅरललबार ) 


नकांठा, खंड ८वा 
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घोड्यावर बसणें-प्रकार १ ला-(उडी क्रमांक ५८) चित्र 
अंक १ प्रमाणें दोन्ही बारला दोन्ही हातांनी धरून व थोडे वांकून 
पाय ताठ व जुळवून जमिनीवर उभे रहावे. नंतर दोन्ही पाय 
उडवून बारचे दोन्ही बाजूंनीं चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 
चर न्यावे आणि त्याच अवसानांत बारवरीळ दोन्ही हात थोडे पुढे 
ठेवून व चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय ताठ करून दोन्ही बारवर टाकून 
बसावे. * ळू 


घोड्यावर बसणें-प्रकार २ रा (उडी क्रमांक ५९ )!- 
चारचे दोन्ही टोंकांला दोन्ही .हातांनीं धरून जमिनीवर सरळ, पण 
चित्र अंक ४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे उजव्या बाजूस थोडें वळते उभे 
र रहावें. नंतर उजच्या बाजूने एकदम उडून व दोन्ही पाय उजव्या 
बाजूनें नेऊन डावा पाय उजवे बारवर ठेवावा आणि उजवा पाय दोन्ही 
बारवरून आणून चित्र अंक ५ प्रमागे आरंभीं उभे असतांना डाव्या बाजूस 
असलेल्या बारवर आणून ठेवावा. दोन्ही पाय दोन्ही बारवर ठेविल्यावर 
तोंड विरुद्ध दिशेस होते, तोपर्यंत दोन्ही हात चित्र अंक ५ प्रमाणें 
दोन्ही बारबर राहूं द्यावेत. नंतर दोन्ही हात उचळून सरळ असावे. 


» _ या उडींत दोन्ही पाय उडवून बारवर बसतांना हात पिळले 
जात असल्यानें बारवरून सुटून पाय खालीं येतात म्हणून हात न 
सुटण्याची काळजी घ्यावी 


ही उडी एका बाजूने चांगली करतां येऊं लागल्यानंतर दुसऱ्या 
बाजूने म्हणजे चित्र अंक ४ प्रमाण उजव बाजूस वळते न उभ रहाता 
डावे बाजूस वळते उभें रहावे आणि डावे बाजूने उडून चित्र अंक ५ 
प्रमाणे बारवर त्रसावे. 
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कोपरा बरील उत्तोळ-(उडी क्रमांक ६० ) :--दोन्ही बार- 
वर दोन्ही हातांची कोपरें ठेवून व पुढचे बाजूस दोन्ही हातांनी दोन्ही 
बार धरून चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पाय जमिनी- 
पासून उंच उचळून अद्धर रहावें. नंतर दोन्ही पायांनी झोका घेऊन, 
मागचे बाजूने पाय वर केंकावे व चित्र अंक २ प्रमाणें पाय जुळवून व 
ताठ ठेवून उत्तोळ करावा. हा उत्तोळ करतांना कोपरापासून खांद्या- 
पर्येत्चा भाग सरळ ठेवावा. या उर्डीत कंबर फार वांकबावी लागत 
असल्याने कंबरेच्या स्थायूंस व हातांच्या स्थायूंस चांगलाच व्यायाम होतो. 


कोपरा वरील उत्तोळ करून वळणें-(उडी क्रमांक ६१) :--- 
चित्र २ प्रमागे उत्तोल केल्यानंतर डावे हातावर उत्तोळ संभाळून 
दोन्ही पाय तसेच सरळ, ताठ व जुळवून ठेवावे आणि उजवा हात 
ताठ करून चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे डाव्या बाजूस 
वळावे. नंतर॑ पुनः उजव्या बाजूस वळून व उजव्या हाताचे कोपर टेकून 
चित्र. अंक २ प्रमाणे रहावें आणि नंतर उजव्या हातावर उत्तोल 
संभाळून डावा हात ताठ ठेवावा आणि पाय सरळ, ताठ व जुळवून 
ठेवून उजवीकडे वळावे. याम्रमागें हा पलटा दोन्ही बाजूंनीं करतां येतो. 


एका बाजूस वळून पुन: कोपर बारंवर टेकतांना फार सावधगिरी 
ठेविली पाहिजे. नाहींतर बारवर कोपर टेकलें न जातां निसटून उत्तोल 


खालीं येतो व लागण्याची भीति असते. ही उडी करतांना उत्तोल मागे 


येण्याचा फार संभव असतो. म्हणून उत्तोळ थोडा पुढचे बाजूस ठेवावा 
त्याचप्रमाणे ।चत्न अक ९१ मध्ये दाखाविल्याप्रमाणे उभे राहिल्यानंतर 
पायान झाका धऊन वर जातांना सुद्धां कोपरे निसटण्याची फार 
भीति असते 
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लोंबकळून जोर काढणें-(उडी क्रमांक ६२) :---दोन्ही बारच्या मध्ये उभे राहून 

बारच्या बाहेरील बाजूने दोन्ही हातांनी चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही बार धरावे. नंतर पुढून 

दोन्ही पाय उडवून व दोन्ही बारच्या मधून चित्र अंक १ प्रमाणें वर नेऊन केवळ हातांवर 

लोबकळाव. नतर दोन्हा पाय ताठ ठेऊन ॥चेत्र अक २ प्रमाणें दोन्ही हात कापरांतून बांकवून 

शरार वर आंढाव, तथे थाडा वळ थांबून पुनः दोन्हा हात कापरातून ताठ करून [चित्र अंक 
१ प्रमाणे लोंबकळावे. याप्रमाणें जोर काढावे 

अशाप्रकारे जोर काढतांना दोन्ही पाय वर न राहतां खालीं येत 

पाय जुळवून ताठ व सरळ ठेवण्याकडे विशेष लक्ष द्यावे 
या जोरामुळ मनगटांचे, दंडाचे, छातीचे, खांद्यांचे व कंत्ररे 


त. याकारितां दोन्ही 
जार काढणे फारच अवघड आहे. 
चे खायु उत्तमप्रकारे तयार होतात 

छांबकळून एकहाती पुढची चाळ-(उडी क्रमांक ६३) 


:-णचित्र अंक १ प्रमाणे 
हातकळस्यावर एकएक हात पुढ सरकवून ठेवावा आणि बारच्या पर्ढ 


[ल खात्राप्यंत जावे 


जोडदंड (पॅरललबार ) ६७ 
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लोंबकळून एकहाता मागचा चाळ-(उडी क्रमांक ६४) :-चित्र अंक १ प्रमाण 
बरकळल्यावर एकएक हात माग सरकवून ठेवावा आणि बारच्या मागच्या खात्रापयत परत याव 


लोंबकळून दुहाती पुढचा चाल-(उडी क्रमांक ६५) !-यचित्र अंक ९१ प्रमाण लाव- 
कळल्यावर दोन्ही हात सरकवून एकदम पुढ ठेवावे आणि याप्रमाणे पुढे हात सरकवीत 


बारच्या पुढील खांब्रापर्येत जावे. 


लोंबकळून दुहाती मागचा चाल (उडी क्रमांक ६६) चित्र अंक १ प्रमाणें 
लोबकळल्यावर दोन्हा हात सरकवून माग ठवाव आण याप्रमाणें मागे हात सरकवांत बारच्या 


मागच्या खांब्रापयंत परत याव, 
या उड्या.करतांना म्हणजे एकहाती पुढची व मागची चाल आणि दुहाती पुढची व 
मागची चाल करतांना पायांचा उत्तोळ संभाळणे फारच अवघड असतें. 


लोंबते पाय ठेवून जोर काढणें-(उडी क्रमांक ६७):- चित्र अक ३ प्रमाणें 
दोन्ही बारच्या बाहेराल ब्राजूना दोन्ही हातांनी बारला धरावे आणि पाय पुढ सरळ, ताठ आणि 
जुळवून जमिनीपासून थोडे वर उचळून ठंवावे. नतर दान्हा पाय तसंच ठवून दान्हा हात 
कोपरांतून वांकवून चित्र अंक ४ प्रमाणें वर ओढावे, तेथ थोड थांबून पुनः दोन्ही हात सरळ 
लांब करीत सावकाश चित्र अंक ३ प्रमाणे खालीं आणावे. याप्रमाणे जितके जार काढता. यताळ 
तितके काढावे. हे जोर काढतांना पाय जमिनीपासून अध्धर न राहतां जमिनीवर टेकले जातात. 
त्यामुळें २-३ जोरांपेक्षां अधिक जोर काढतां येत नाहींत. 


पाय लोंबते ब हात बांकवून एकहाती पुढचा चाल-(उडी क्रमांक ६८) ।- चित्र अक 
& प्रमाणे हात वांकवून शरीर वर नेल्यावर एकएक हात पुढ ठेवीत बारच्या पुढील खांब्रापर्यंत जावे. 


पाय लोंबते ब हात बांकवून एकहाती मागच! चाल-(उडी क्रमांक ६९) :- पत्र अक 
४ प्रमाणे हात वांकवून वर गेल्यावर एकएक हात मागे ठवात बारच्या मागच्या खांब्रापयंत याव. 


पाय लोंबते व हात वाकवून दुहाती पुढची चाल-(उडी क्रमांक ७०) ४-7 
चित्र अंक ४ प्रमाणे हात वांकवून वर गेल्यावर दोन्ही हात एकदम उचळून पुढ ठवात बारच्या 
पुढील ख्ांबापर्यंत जावे. 

पाय ढोंबते व हात बांकवून दुहाती मागची 'चाल-(उडी क्रमांक ७१) :-2 
चित्र अंक ४ प्रमाणे हात वांकवून वर गेल्यावर दांन्हा हात एकदम माग उचळून ठवात बारच्या 


मागच्या खांबापर्यंत यावे, 
या चालींत सुद्धां हात वाकवून चालणे फारच अवघड आहे. लोंबकळून व पाय लोंबते 


ठेवून करण्याच्या चालीने मनगट, दंड, मांड्या व कंबरेच्या स्नायूंस चांगलाच ताण बसतो. 


अहममळळळळाकाळाळकाडिययाकाळनकन्कळल 


६्ट 
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उलटा ताजवा-(उडी क्रमांक ७२):--चित्र अंक १ 
प्रमाणे बारच्या मध्यभागीं दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून उभे रहावे 
नंतर पाय झुलवून व पुढच्या बाजूने चित्र अंक २ प्रमागें दोन्ही 
हाताचे दड मागचे बाजूस बारवर टेकून पाय मागचे बाजूस आणावे 
नतर दांन्हा पाय सरळ, ताठ व जुळवून चित्र अंक ३ प्रमार्गे थोडे 
पुढें आणावे आणि सर्व शरिराचा भार दोन्ही दंड व मनगटांच्या- 
वरील भागांवर संभाळून व बारला धरलेल्या दोन्ही हातांच्या मुठी बांधून 
त्या कंबरेच्या खालच्या बाजूस म्हणजे ढुंगणाखालीं ठेवाव्या. यानंतर 
दान्हा पाय गुडध्यांतून न वांकवितां सावकाश चित्र अंक ४ प्रमाणें 
लाज करावे आण डाके मागचे बाजूस खालीं करावें. याप्रमाणे येथे 
थाड थाबल्यावर केवळ दोन्ही हातांच्या कोपरांखालील भागांवर शरिराचा 
भार व ताल सभाळावा आणि पाय त्तेंच ठेवून चित्र अंक ५ प्रमाणें 
मागून पाठ, दंड व डोके वर उचळून थांबावे. नंतर दोन्ही पाय फांकून 
दोन्ही बारवर चित्र अंक ६ प्रमाणे ठेवावे आगे दोन्ही हातांनीं वार 
धरून वर उठावें. 


ही उडी शिकतांना आरंभीं चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्या. 
प्रमाणें दोन्ही हातांच्या मुठी न बांधतां कंबरेखालीं दोन्ही हातांची 
गोफण बांधून तिच्यावर शरिराचा तोल संभाळावा. नंतर सराव झाल्या- 
वर केवळ मुठींवर रहावे 


ही उडी सावकाश करावयाची असते पाहूणारांस चांगळी वाटते 
पण करणारास बरच अवघड असते. चित्र अक४वष५ प्रमाण कर 
तांना हातांच्या मुठी किंबा गोफण सुट्टून पाय खालीं येतात भशावेळीं 
शिकविणारानें एक हात मांडीखाली ब इतरा हात उडीखालीं ठेवून 
थांबण्यास मदत करावी. 


उडी क्र, ७२ 
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उलटे जोर-(डउडो क्रमांक ७३) :--चित्र अंक १ मध्ये दाख- 
(वेल्याप्रमागे दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून पुढचे बाजूस दोन्ही 
नारघर दोन्ही पार्यांची पाबळे थोडीं आडवीं करून ठेबाबीं आणि डोकें 
थोडें मागे बांकबून, सवे शरीर युडच्यांतून किंबा कमरेवून न बांकाबेतां 
सरळ ब ताठ ठेवावे. नंतर सर्च शरीर तसेंच ठेवून ब चित्र अंक २ 
ध्रमाणे दोन्ही हात बांकवून दोन्ही बारच्या मध्ये खालीं यावें. नंतर 
खालीं दोन्ही हात लांब करून सर्ब शरीर तसेंच सरळ ब ताठ ठेवाबें ् 
आणि चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पायांची पावलें टम 
कळती ठेऊन दोन्ही हात्तांवर लोंजकळावें. यानंतर पुनः दोन्ही हात | 
कोपरांतून वांकवून वर आणावे आणि सर्च शरीर ताठ ठेवून चित्र अंक 
२ प्रमाणे दोन्ही बारच्या मध्ये यावे. नंतर दोन्ही हात वरच्या बाजूस 
चित्र अंक १ प्रमागे अमदीं ताठ करून सवे शरीर ताठ व सरळ 


[स्थितींत वर आणाब, 


याप्रमाणे सवे क्रिया झाल्या म्हणजे एक जोर होतो. अशा- 
भ्रकारे ३ किंवा ४ जोरांपेक्षा आधिक जोर काढू नवत कारण या जोरांत 
प्रत्येक वेळीं खांद्याचे सांध्यास झटका अतो ब ती साधा असाच पिळला 
जातो. अधिक जोर काढले तर तो सांघा दुखवता. सरावानं ज्यात 
जितके जोर काढणें साधेल तितके काढाव. 


या उडींत शिकविणारान पाठांखार्ली हात देऊन मदत करावी 
आणि बारवरून पाय बितटणार नाही याबद्दल विशेष काळजी घ्यावा, 


७९ 


व्यायामज्ञानकोंश, खंड ८वा 


बाजूवरील उत्तोळ-(उडी क्रमांक ७४):-णवारच्या एका 
बाजूच्या खांबाजवळ उर्भे राहून चित्र अंक १ मध्यें दाखविल्या प्रमाणें 
डावा हात बारच्या वरून आणून खांबाच्या आंतील बाजूस डाव्या 
हाताच्या पंजाने घरावे आणि डाव्या हाताच्या कोपराच्या लवणींत 
बार दाबून ठेवावा. उजवा हात लांच्र करून बारच्या खांबाच्या बाहेरील 
बाजूस उजव्या हाताच्या पंजाने दाबून ठेवावे आणि कंबर थोडी 


वांकंवून वर उडण्यांच्या तयारींत उभे राहावे. नंतर कंत्ररेस मागच्या' ... 


बाजूने वर उडवून दोन्ही पाय सरळ व ताठ, चित्र अंक २ प्रमाणें वर 
नेऊन उत्तोल ठेवावा. हा उत्तोळ उजवे हाताचा नोर घेऊन व डाव्या 
कोपराच्या लवणींतून दाबून करावयाचा असतो. *» 


या उडीत दोन्ही हातांच्या स्नायूंस चांगलाच व्यायाम होतो. 
दुसऱ्या हातानें दुसऱ्या बाजूस हा उत्तोळ करण्याचा सराव करावा. 


एका पायाच्या मांडीचा उत्तोळ-(उडी क्रमांक ७५) :-- 
चित्र अंक ३ प्रमाणे पूण उत्तोळ केल्यानंतर डावा पाय सरळ, ताठ क 
उंच ठेवावा आणि उजवा पाय सावकाश खालीं आणून चित्र अंक 
४ प्रमाणे उजव्या पायाची मांडी घालावी व उत्तोल घरून राहावें. एका 
पायाची मांडी घालण्याचा सराव झाल्यावर दुसरी मांडी घालून 
उत्तोळ करण्याचा सराव करावा. 


हा उत्तोल करण्याच्यापूर्वी हात न लावतां मांडी घालण्याचा 
व सोडण्यांचा चांगला सराव करावा, नाहींतर उत्तोल न साधून झोक 
गेला तर मांडी बारवर आपटून लागण्याचा संभव असतो 


५ 
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दाबून वर जाणें-(उडी क्रमांक ७६) ५-7 चित्र अंक ९ प्रमाणे 
दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून अर्धोत्तोळ करावा. नंतर दोन्ही हातांनी 
बारला खालीं दाबून दोन्ही हातांची कोपरे बरगड्यांपासून थोडी लांब 
करावींत आणि दोन्ही हात सावकाश लांब करीत चित्र अंक २ मध्यें 
दाखविल्याप्रमागे वर जावें. नंतर तसेंच मध्ये कोठेंहि न थांबता चित्र 
अंक ३ प्रमाणे दोन्ही हात पूर्ण ताठ करून पूर्ण उत्तोल करावा आणि 
तेथें थांबून व पुनः सावकाश दोन्ही हात वांकवून चित्र अंक २ प्रमाणे 
खालीं येत कोठेंहि न थांबता चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हात पूर्ण 
वांकवून अर्धौत्तोळ करावा. याप्रमाणें कमींत कमी तीन वेळां वर जाऊन 
खालीं यावे. अशाप्रकारे १२ वेळांपेक्षां अधिक वेळां वर खालीं जातां 
येत नाहीं.. 


अशाप्रकारे वर जाण्याकरितां दोन्ही पायांचा तोळ थोडा पुढे 
म्हणजे डोक्याकडे ठेवावा, त्यामुळें वर॑ जाणें सोपें वाटते, वर जातांना 
शिकविणाराने उडी करणाराचे छातीखालीं हात देऊन वर जाण्यास 


मदत करावी. 


आरंभीं अभ्यास करवितांना. शिकविणाराने दोन्ही बारवर दोन्ही 


पाय ठेवून करणाराचे डोक्याकडील बाजूस उभे रहावें आणि हातांनी 


उडी करणाराचे दोन्ही पाय धरून वर आणि खालीं जाण्यास मदत 
करावी म्हणजे पडण्याची भीति मुळींच रहात नाहीं. 


याप्रमाणें वर खालीं जाण्याने मनगट, दंड, खांदा, कंबर व 


मान यांच्या रायूंस उत्तम प्रकारचा व्यायाम होऊन ते फार लवकर 


सुद्दढ व डोळदार तयार होतात. 
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एका हाताचा ताजवा-(उडी क्रमांक ७७) :---डाव्या बारवर 
| दान्हा पाय डाव्या बाजूस ठेवून बसावें. नंतर दोन्ही हात दोन्ही बारवर 
ठवून पाटाखाला डाव्या हाताचे कोपर लावावें आणि चित्र अंक १ 
प्रमाणे दान्हा पाय डाव्या बाजूस लाबकळत ठेवावे मात्र उजवा हात 
अगद| सरळ व ताठ ठेवावा. यानंतर चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्या- 
समाण उजवा हात तसाच ताठ ठेवून डाव्या हाताच्या कोपरावर कंत्ररे- 
खालचा सवे भाग उच उचलावा. दोन्ही पाय सरळ, ताठ व जुळवून 
न डाव्या बाजूस शकय तितके वर न्याव, म्हणजे डोके आणि पाय एका 
सप्त आणाव. नंतर चित्र अंक ३ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे केवळ डाव्या 
हाताच कापरावर उत्तोळ घरून व उजवा हात उजव्या बाजूस लांब 

करून एका हाताचा ताजवा करावा. 


ही ताजव्याची उडी फारच अवेघड आहे. कारण दुसरा उजवा 
हात बारवरून उचलतांच दोन्ही पाय खालीं येऊन करणारा जामिनीवर 
पडतो. ही. उडी दुसऱ्या बाजूनेहि करतां येते 


एका बारेबर दोन हाताचा तांजबां-(उडी क्रमांक ७८) :--- 

चित्र अंक २ प्रमाणे पाय उंच केल्यावर उजवा हात उजवे बारवरून 

उचळून चित्र अंक ४.मध्ये दाखविल्याप्रमाणे डावे हाताचे पुढचे 

बाजूस डाव्या बारवर ठेवावा आणि दोन्ही पाय मागचे बाजूने थोडे 

र उजवे बाजूस वळवावे.. ही उडी सुद्धां फार अवघड आहे. उजवा हात 

' उचलून डाव्या बारवर ठेवतांना तोल जाऊन करणारा खालीं पडतो 

हो उडी जशी डावे बारवर करतां येते, त्याचप्रमागे उजवे बारभर पण 
करतां येते 


शिकाविणारानें या उडीत पाय धरून ताजवा थांबविण्यास मदत 


| करावी. 
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कमान-प्रकार १ ला-(उडी क्रमांक ७९):-चित्र अंक १ प्रमाणं दोन्ही जारवर 
दोन्ही पाव ठेवून उभे रहावे. नंतर चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे डोके मागचे बाजूस 
करून मागचे बाजूस कंत्रर वांकबाडी आणि दोन्ही हात पुढून मासच्या बाजूच कमान करण्यास 
चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे न्यावे. नंतर तसेच कंत्रर बांकवीत चित्र अंक ३ प्रमाणें 
मागचे बाजूस दोन्ही हात दोन्ही ब्रारवर २ऊन कमान करावी. कमान करतांना दोन्ही पायांची 
घावळें थोडी तिरकस करावीं, म्हणजे निसटण्याची भीति रहात नाहीं. यानंतर दोन्ही पाय 
हातांचे जवळ सरकवून व सावकाश दोन्ही पायांवर दात ठेऊन दोन्ही हात वर उचलीत चित्र अंक 
२ प्रमाणे वर यावें आणि तेथें न थांबतां कंबर सरळ करून चित्र अंक ९ प्रमागे सरळ उभे 
रहावे. 

कमान प्रकार २ रा ( उडी क्रमांक ८० ):-र्‍याप्रमार्णे कमान केल्यावर हातांचे 
जोरावर दोन्ही पाय पुढून वर फेंकावे आणि चित्र अंक ४ प्रमाणे तोल संभाळून पूर्ण उत्तोल 
करावा. पाय फॅंकतांना जोराने फेंकावे, म्हणजे पूर्ण उत्तोळ साधल्य नाहीं तरी दोन्ही जारच्या 
सध्ये पाय येऊन अपाय होण्याची भीति रहात नाहीं. 


पूर्ण उत्तोळ केल्यानंतर सावकाश दोन्ही पाय चित्र अंक ४ प्रमाणे डोक्याचे पुढचे 
ब्नाजूस आणावे आणि तक्लीच सावकाश कंत्रर वांकवून व दोन्ही पाय पुढचे बाजूस दोन्ही बारवर 
ठेवून चित्र अंक ३ प्रमाणे कमान करावी. 

विंचवाची एकहाती पुढची चाळ-(डडी क्रमांक ८१) :--पूणे उत्तोल केल्यानंतर 
दोन्ही पाय वांकवून डोक्यावर विचवाचे नांगीप्रमाणं चिक्ञ अंक ४ मध्ये दाखाविळे आहे 
त्यापेक्षांहि अधिक डोक्यावर आणावे. नंतर एकएक हात पुढें टाकीत बारच्या पुढच्या टाका- 
पर्येत जावें. ी 

विंचचाची एक हाती मागची चाढ-(उडी क्रमांक ८२)५-चित्र अंक ४ प्रमाणे 
उत्तोळ केल्याबर एकएक हात मागे ठेवीत आरच्या टोंकापर्यंत यावे. 

विचवबाची दुहाती पुढची चाळ-(उडी क्रमांक ८३) :--_चित्र अंक ४ प्रमाणे उत्तोल 
करून एकदम दोन्ही हात उचछून पुढें टाकीत बारच्या टोकापर्यंत जाबे. 

'दिचचवा'ची गची चाळ-(उडी क्रमॉक ८४) :---चित्र अंक ४ प्रमाणे उत्तोल 

विंचवा'ची दुहाती मच ७ त. 
करून दोन्ही हात एकदम मार्गे वात मागच्या टोकापर्यंत यावे. 


क 


या चालीत एक हाती किंबा दुह्मती चाल चालतांना दोन्ही पाय बांकवून ठेवण्याकडे 
अधिक लक्ष ठेवावे, कारण चालतांना झोक संभाळला न जाऊन पाय हाठ होतात. 
र 1 
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हात पाय ताठ ठेवून वर जाणें-(उडी क्रमांक ८५) :--दोन्ही 
वारवर दोन्ही हात ठेवून बारच्या मध्यभागी उभे रहावे. नंतर कंत्रर 
उंच करून व दोन्ही हात ताठ ठेवून चित्र अंक १ प्रमार्ण दोन्ही पाय 
झुळवून ताठ ठेवावे. नंतर कंत्ररेस आणखी वर नेऊन चित्र अंक २ 
प्रमाणे दोन्ही पाय दोन्ही बारच्या वरपर्येत आणावे. नवीन शिकणाराने 
चित्र अंक. २ प्रमाणे दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेविल्यास हरकत 
नाहीं, पण अभ्यास केल्यावर दोन्ही बारवर दोन्ही पाय न ठेवतां तसेच 
वर नले पाहिजे. नंतर दोन्ही हातांवर उत्तोल घेऊन चित्र अंक ३ 
प्रमाणे पाय वर आणावे. नंतर कंबर पूर्णपणें वर न्यावी आणि दोन्ही 
पाय ताठ ठेवून चित्र अंक ४ प्रमागें दोन्ही पाय ताठ ठेवून वर 
आणावे. यानंतर दोन्ही पाय जुळाविळेळे सरळ व ताठ ठेवून वर न्यावे 
आणि चित्र अंक ५ प्रमाणे पूर्ण उत्तोळ करावा. 


याचप्रमाणे पूर्ण उत्तोल केल्यानंतर सावकाश दोन्ही पाय ताठ 
ठेवून वित्र अंक ४ प्रमार्णे थोडे खालीं आणावे आणि चित्र अंक ३ 
प्रमाणे दोन्ही पाय खालीं आणून थोडी कंत्ररह्दि खालीं आणावी. नंतर 
दोन्ही पाय वारपेर्यंत चित्र अंक २ प्रमाणे खालीं आणीत चित्र अंक १ 
प्रमाणे कंबर व पाय खालीं आणावे. नंतर कंबर खालीं आणून व दोन्ही 
पाय मार्गे सरळ ठेवून दोन्ही बारच्या मध्यें उभ रहावें. 


या उडीत दोन्ही हात व दोन्ही पाय कोठेंहि न वांकावितां सरळ 
ब ताठ ठेवावयाचे असतात. केवळ कंबरेच्या जोरावर न 
यावयाचें असतें. त्यामुळें कंबरेच्या खायूंस फार ८ 
आणि पाय ताठ ठेवावयाचे असल्यामुळें ही उडी फार 


वर जाऊन खाली 
यायाम होतो. हात 
च भवघड वाटते. 

शिकविणाराने छातीखालीं हात ठेवून उडी करणारास पदतेषराची 
या उडीत खालपासून वर आणि वरपासून खालीं 


हि येईपर्यंत सर्व क्रिया 
सावकाश करावयाची असते. त्यामुळें हातांच्या स्व खायूंस उत्तम 
व्यायाम होतो. 
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एका पायाचे कुक्कुटासन-(उडी क्रमांक ८ ६) :---दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेवून 
बसावे. नंतर उजव्या बारवर असून उजवा हात उजव्या बारवर थोडा पुढें व डावा हात डाव्या 
बारवर थोडा मार्गे ठेवून चित्र अंक १ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे उजवा पाय तसाच ठेवावा व 
डावा पाय मानेवर नेण्यासाठीं डावे हाताच्या बाहेरून कोपरापर्यंत वर न्यावा. नंतर मान खाली 
बकेडूल आजा पा पजत्र अक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे मानेवर ठेवावा आणि उजवा हात 
थाड साग ठढून उज्या पाय दोन्ही हातांच्या मध्ये घ्यावा. नंतर दोन्ही हातांवर उत्तोळ धरून 


जक ३” 


दोन्ही हात ताठ करावे व उजवा पाय दोन्ही बारच्या मध्यभागी लांब व॒ ताठ करून ठेवावा 
व कंबर थोडी उंच करावी. 

हात न लावतां मानेवर पाय ठेवण्याचा सवय झाल्यावांचून ही ठडी करू नये. कारण 
या उडीत तोळ जाऊन मानेवरील पाय न निघाल्यामुळ बारवर पडून लागण्याचा फार 
भीति असते 

एका पायाचे कुक्कुटासनाची एकहाती पुढची चाल-(उडी क्रमांक ८७) :--- 
चित्र अंक २ प्रमाणे एका पायाचें कुक्कुटासन केल्यावर एकटक हात पुढें उचलून ठेवीत बारच्या 
पुढच्या टोंकापर्यंत जावे. 

एका पाया'चे कुक्कुटासनाचा एकहाती मागची चाळ-(डडी क्रमांक बदी £-- 
चित्र अंक २ प्रमाणें एका पायाचे कुक्कुटालन केल्यावर एकएक हात मार्गे उचलून ठेवीत 


बारच्या मागच्या टोंकापर्यंत यावे 
एका पायाचे कुक्कुटासनाची डुहाता पुढची 'नोळ-(उत्नी कर्माके ८३)५-- चच 
अंक २ प्रमार्णे एका पायाचे कुक्‍्कुटासन केल्यावर एकदम दोन्ही हात उचलून पुढें ठेवीत 


भारच्या पुढच्या टोंकापर्यंत चालत जाव. 
॥ मागची चाळ-(उडी क्रमांक ९०) :-- चित्र 


2 दुहात 
एका पायाचें कुक्कुटासनाची डर 
अँके ३ असांगे पका पायल डगकरटावत अता. रता य द र तत 
बारच्या मागच्या टोकापर्यंत जावे. 
च्या चालीपेक्षां मागची 


या उडीत पुढ 
दोन पायांचें कुक्कुटासन एकहाती चाल- 


प्रमाणे एका पायाचे कुक्कुटासन केल्यावर दुसरा पाय 
करून एकएक हात पुढें ठेवीत बारचे टोकापर्यंत जावे. 
टोकापर्यंत यावें. अकदसनये ती. चाळ-(उडी क्रमांक ९२):--मानेवर दोन्ही 
क व् 

2010101171 आही 
पुढील टोंकापर्येत जांब. तसेच दानी हत पितर या ९1 मा वि 
पळटा-(उडा क्रमांक ९३) __-चित्र अंक ३ प्रमाणे अ्धोत्तोल 

युको नी डे खाडी आणून चित्र अंक ४ मध्ये दालविल्या- 
केल यच शोत 
यी राना मात आणि उजवा पाव ळल” सोयाम गे 
को रा वता पेबर वळवान ममा कागि मान वर करून व दोन्ही हात 
भारवर उजवा पाय व उजव्या बार वा पाय ठेवला 


उचळून मागे तोंड पलटून बसाव. 


एकहाती व दुहाती चाळ फार अवघड आहे. 

(उडी क्रमांक ९१):--वर सांगितल्या- 
मानेवर, ठेवावा. नंतर.कंबरर थोडी उंच 
तसेच एकएक हात मार्गे ठेवीत मागचे 


टं 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ८वा 


पाय काढून बार धरणें-(उडी क्रमांक ९४) :-णचित्र अंक 
१ प्रमाणे दोन्ही बारला दोन्ही हातांनीं धरावे व दोन्ही पाय जुळवून 
व ताठ करून जमिनीवर उभें रहावें. नंतर दोन्ही हात लांब्र करून 
दोन्ही पाय झुलवून पुढच्या बाजूने चित्र अंक २ प्रमाणे वर न्यावे 
आणि त्याच अवसानांत दोन्ही पाय हातांवर चित्र अंक ३ प्रमाणे 
आणून कंबर झटक्याने मार्गे आणावी. नंतर दोन्ही पाय दाबून दोन्ही 
हात सोडावे व पाठीचा भाग वर करून चित्र अंक ४ प्रमागे जमिनी- 
वर उभे रहावें. याप्रमाणें सराव झाल्यावर चित्र अंक ३ नंतरच्या 
क्रियेत चित्र अक ४ प्रमागें जमिनीवर उभे न रहातां, एकदम दोन्ही 
हातांनी बारची दोन्हीं टोके धरून बारवर उभे रहावे, म्हणजे चित्र 
अंक १ प्रमाणे . उभे राहिल्यानंतर पाय झुलवून वर न्यावयाचे ते 
शेवटपर्यंत जामिनीस टेकावयाचे नाहींत. 


> 
जोडदंड (पेंरळलबार ) 


(22 


च 


त्र संख्या १७१-१७४ 


ट५ 


यायामज्ञानकोश, खंड ८वा 


ठव 


८६ 


[गचा कट-(उडो क्रमांक ९५) चित्र अंक १ प्रमाणे 

न्हा हाताना दान्दा बारचा टांक घरून पाय जुळवून ब ताठ करून 
जामेनीबर उभ रहाव, नतर एकदम दान्हा पाय उचळून चित्र अक ९ 
८्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही बारच्या मध्यभागीं जुळवून ब ताठ 
ठेवून आगांबे. यावेळी दोन्ही हात ताठ ठेवून दृष्टि समोर ठेवावी, 
नेतर लगेच तेथें न थांब्रता चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही पाय दोन्ही 
हातांकडीळ बाजूंनीं फांकून त्याच अवसानांत जोरानें दोन्ही हात उचढून 
दोन्ही पाय बाढर काढावे आणि चित्र अंक ४ प्रमाणे बारड ताड 


करून जमिनीवर उभ रहावे. 


[य मार्गे काढतांना बारवरील दोन्ही हात एकदम 


या उडीत प 
सुटत नाहांत आण त्यामुळ डोक खाला लांबकळून लागण्याचा संभव 
राने आरंभीं हां उडा करणाराची कंबर 


असतो. याकारिता शिकाविण 
घरून मागे ओढावी म्हणजे हात निघून उडी बरोबर होण्यास मदत 
'ही क्रिया चित्र अंक १ पासून चित्रे अक ड पर्यंत कोठेंहि न 
थांबतां एकदम करावयाची असत. चांगला सराव झाल्यावर चित्र 
अंक १ प्रमाण जमिनीवर उभ राहतां ब्रारर भै राहून किंवा 
पूर्ण उत्तोल करून मागून पुढ पाय आणतांच त्याच झाक्ष्यात हा उडी 


करतां येते. 


मळत 


उडी धाडसाने करावयाची असल्यामुळें उडी करतांना 
जर कच खाली तर हटकून हात सुटत 


मनांत ब्रिलकुळ कच खाऊं नये, 
नाहीत व लागण्याचा संभव असतो. 


८८ 


ब्यायामज्ञानकोद, खंड ८वा 


कोपराचा गडगडो-(उंडी क्रमांक ९६):-चित्र अंक १ 
प्रमाणे दोन्ही बारबर दोन्ही हातांच्या कोपरांखालील भाग ठेवून दोन्ही 
हातांचे पंजे चार न थरतां मोकळे ठेवावे. दोन्ही हातांची गोफण 
बांधावी. दोन्ही पाय जुळवून, सरळ व ताठ ठेवून जमिनीपासून अद्धर 
ठेवावे. नंतर दोन्ही पाय पुढे घेऊन कंत्रर मागच्या बाजूनें उंच करावी 
आणि ।चेत्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हातांवर भार देऊन पुढें जाण्यास 
तयार रहाव. हातांची गोफण तशीच ठेवावी. यानंतर कंबर वर नेऊन 
च चित्र अक ३ प्रमाणे दोन्ही पाय ताठ ठेवून दोन्ही खांदे दोन्ही 
आारवर टकावे आणि नंतर तक्षींच कंबर पुढें नेऊन डोकें चित्र अंक 
प्रमाण.पायाकडे आणावें. नंतर कोपरांखालील भाग उचळून दंडांवर 
उत्त, ठेवावा, यावेळेस देखील दोन्ही हातांची बांधलेली गोफ 
छातास- लावून ठवावा. दांन्हा पाय जुळवून ताठ ठेवावे यानंतर डोकें 
उच करून पुढ आणावे आणि दोन्ही कोपरांचे खाळींल भागावर यावे. 
रही पाय जुळवून ताठ ठेवावे आणि कंबर उंच नेऊन पुनः. पुढे 
गडगडत जावे, याप्रमाणे गडगडत बारच्या पुढच्या टोंकापर्यंत जावे. 


या उडात कोपरांखालीळ हातांचे हाडांवर दाब बसून तीं हाडे 
इुस्ू लागतात, म्हणून आरंभीं अधिक उड्या. करवत नाहींत; पण 
सरावाने सहज करतां येतात 


या उडात कञर, हात, पाय व मान यांच्या र्ला 
व्यायाम हांऊन ते मजबूत व कायक्षम बनतात 
उचलून व पाठाखालीं हात दऊन शिकणारांस मद 


यूस चांगला 
शिकविणाराने पाय 
त करावी. 


र 1 | 
जोडदंड ( पॅरललबार ) ८९ 


चित्र संख्या १७९-१८२ 


उडी क्र, ९६ 


१२ व्या, ज्ञा. 


क ०2.2 की खंड ८वबा 


कानन ह स. 


उडी 
क्रमांक 
९७ 


जोडदंड (पॅरललबार ) ९१ 


पायांचा ताजवा-(उडी क्रमांक ९७) :--बारवर दोन्ही पाय लोंबकळते ठेवून बसावे. 
नंतर पुढच्या बारच्या खार्लाळ बाजूस चित्र अंक १ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पायांचे पंजे 
अडवून, मागचे बाजूस कंबर ताठ करून व दोन्ही हातांचे दंड कानांजवळ ठेवून ताजवा करावा. 
या ताजव्यांत दोन्ही हात कानांजवळ ठेवणें फार अवघड असते. आरंभीं दोन्ही हात कानांजवळ 
न रहातां छातीकडे पुढें येतात किंवा ताठ रहात नाहींत. त्याचप्रमाणे कंत्रेस कळ लागून ती 
खालीं वांकली जाते व त्यामुळें दुखवते आणि पाय निसटतात. 

या उडींत पावलापासून मानेपर्यंत सर्वे शरिराचे रायूंस ताण बसून ते तयार होतात. 

शिकविणारानं पाठीखालीं हात देऊन कंत्ररेस खालीं न येऊं देतां हात सरळ व ताठ 
ठेवण्यास मदत करावी. 

मागची उडी-(उडी क्रमांक ९८) :---चित्र अंक २ प्रमाणें दोन्ही बारवर दोन्ही पाय 
ठेवून बारचे टोकांवर गुडघ्यांतून पाय थोडे वांकवून उभे रहावे. दोन्ही हात थोडे मार्गे घेऊन 
त्याच अवसानांत डोकें थोडें मार्गे वांकवावें व दोन्ही पाय पुढून मार्गे उडवावे आणि चित्र 
अंक ३ प्रमाणें शरिरांस उडवीत चित्र अंक ४ प्रमागें वळवून खालीं यावें ब जमिनीवर येऊन 
दोन्ही पावलांवर उभे रहावे, 

या उडीत पाय उडवून जोरानें बरेंच मार्गे यावें लागतें. जर शारीर उडवून मागे न 
आणलें तर बारवर डोकें आपटून लागण्याचा संभव असतो किंवा शरीर पुरतेपणी न उडविले 
गेळे तर पाठीवर पडून लागण्याचा फार संभव असतो. 

शिकविणारानें ही उडी शिकवितांना आरंभीं जमिनीवर शिकवावी. शरीर चांगळें उडडून 
स्वतंत्र उडी घेतां आली म्हणजे मग बारवरून उडी घेण्यास सांगावे. उडी शिकावितांना कंबररे- 
खालीं एक हात देऊन एका हातानें शिकणाराचा दंड धरावा आणि त्यास उडून मार्गे जाण्यास 


मदत करावी. ही उडी फार अवघड आहे, पण सरावाने साधल्यावर ती करतांना फार 


गंमत वाटते 
पढची उडी-(उडी क्रमांक ९९):- मागच्या उडीप्रमाणेच पुढची उडी करावयाची 


असते मागच्या उडीत चित्र अक २ प्रमाण जस ब्रारचे टाकावर बारकड तांड करून उभं 


रद्दावे लागते. तर्से पढच्या उडीकरितां बारचे टोकांवर बारकडे पाठ करून उभ रहावे आणि 
पुढचे बाजूस डोकें वांकवून पाय मांगचे बाजून उडवून ककाव. मागचे बाजून पाय फेकून मान 
हिसका देऊन वर करावी, म्हणजे बारचे पुढचे बाजूस बारकडे पाठ करून उडी करणारा 


जमिनीवर उभा रहातो. 

या उडींत देखील पुढें डोकें वांकवून पाय फंकतांना जर ते जोराने फेकले गेळे नाहींतर 

कें जमिनीवर लागून इजा होण्याचा संभव असतो. ही उडी देखील  शिकविणारानें प्रथम 
जमिनीवर उर्भे राहून शिकवावी, म्हणजे बारवरून करतांना लागण्याची भीति रहात नाहीं. 


९२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ८वबा 
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खांद्याचा ताजवा-(उडी क्रमांक १०० ):-र्‍बारच्या एका 
खांबाकडे तोंड करून उभे राहिल्यावर दोन्ही हातांनी एक बार धरावा, 
नंतर पुढें डोकें वांकवून बारच्या खांबास पाठ टेकावी. यानंतर कंबर 
उंच करून व मागच्या बाजून दोन्ही पाय वर फेकून चित्र अक १ प्रमाणें 
दोन्ही हातांवर लोंबकळावें आणि दोन्ही पाय जुळवून सरळ व ताठ 
ठेवावे. यानंतर डोकें थोडें डाव्या बाजूस सरकवून बारच्या खांबाला उजवा 
खांदा टेकावा आणि दोन्ही हात व खांदा यांच्या जोरावर चित्र अंक २ 
प्रमाणे दोन्ही पाय ताठ व सरळ ठेवून ते कंबर न बांकवितां खालीं आणावे. 
चित्र अंक २ मध्यें थोडे उंच दाखविले असले तरी ते खांद्यांच्या पातळींत 
यावयास पाहिजेत. नंतर कंबर वांकवून खालीं पाय टेकावे आणि हात 
सोडावे. ज्याप्रमाणे ही उडी उजवा खांदा लावून केळी आहे, त्या- 
प्रमाणे डावा खांदा लावूनहि करतां येते. या उडीत हातांपासून पायांपर्यंत ी 
ताण बसल्यामुळें सव शरिराच्या सायूस चांगला व्यायाम होतो. न 


दृंडावरील ताजवबा-(उडी क्रमांक १०१): दोन्ही बारवर 
आडवे पालथे पडावे. नंतर दोन्ही हातांनी मागच्या बारला धरून 
पुढच्या बारवर दंडांचा दाब द्यावा व कंबर मागच्या बाजूनं चित्र 
अंक ३ प्रमाणे उंच करून, पाय जुळवून सरळ व ताठ करून वर न्यावे. 
नंतर दोन्ही पाय वरच्या बाजूने अगदीं सरळ नेऊन कंबर सरळ 
करावी आणि तसेच जुळाविलेळे दोन्ही पाय खालीं पुढचे बाजूस चित्र 
अंक ४ प्रमाणे आणून दुंडावरील ताजवा करावा, 
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पोटरोची उडो-(उडो क्रमांक १०२):-चित्र अंक १ 
गे दोन्ही बारवर दोन्ही हात कंत्ररेवर ठेवून कंत्रर ताठ करून असावें. 
नंतर दोन्ही हात कंब्ररेवरून काहून पुढच्या बाजूस दोन्ही बारवर 
उचावे आणि चित्र अक २ मध्ये दाखावल्याप्रमाण कबर उच करून 
दोन्ही पोटऱ्या जारपर्यंत बर उचलाच्या. नंत्तर दोन्ही पोटऱ्यांमध्ये दोन्ही 
चार दाबून व बारवरून दोन्ही हात उचछून चिज अक ३ प्रमाणे 
मांड्यांच्या मार्गे ठेवावे आणि कंबर ताठ करून केंबळ पोटऱ्यानीं बार 


दाबून ठबाव. 
ही उडी दिसण्यांत फार सांपा वाटते, पण फार अबघड आहे 
मागच्या बाजूस बारवर मांड्या 


भ्रम 


चोटऱ्यांचा दाब बरोबर न बसला तर स 
आपटून लागण्याचा संभव असतो. 


या उडींत पोटऱ्यांच्या, मांडीच्या ब कंजरेञ्या स्नायूत चांगला 


व्यायाम होतो. 


९६ व. हागामशातकरीव कळया खंड ८वा 


शरार झाकून मागची उडी-(उडी क्रमांक १०३):--चित्र 
अक १ प्रमाणे बारच्या टोकांवर दान्हा हात दोन्ही बारवर ठवून उभ 
रहाव. नतर दांन्हा पाय झोक्‍्याने मागं पुढ हलवाव आणि पाय पुढे 
आणताना जाराने दान्हा पाय पटून झाकून मागे न्यावे माग पाय 
झाकताना बारवराल दान्हां हात उचठळून डोकें माग न्यावे, म्हणजे 
पत्र कक २ प्रमाण रारार अधांतरी जाइल. नतर तसेच पाय चित्र 
अक ३ प्रमाणे खाला आणावे आणि त खाला येतांच डाक पुढन 
वर करून जमिनीवर दोन्ही पाय टेकून उर्भे रहावे. दोन्ही पाय मागे 
झाकताना दांन्हा हात ताठ ठेवावे हात थाोंडेहि वाकळ तर माग 
जामनीवर ताठ न उभें राहतां डोके खाली जमिनीस लागते किंवा वार 
वर आपफ्टल जात 


हा उडा पहाणारास फार खापा वाटते पण फार अवघड आहि. 
हशाकावणारान हा उडी शिकावेतांना उडी करणाराचा दंड एका हातान 
धरावा आणि दुसऱ्या हातान ]ारीर झाकतांना कबरेस्वालीं टेका देऊन 
उभ राहण्यास मदत करावी 


मारा घुढ पायाचा उत्तोळल-(उडी क्रमांक १०४) -ऱय्दोन्ही 


बारबर दोन्ही हात ठेवून पूर्ण उत्तोळ करावा. नंतर चित्र अंक ४ मध्यें 
दाखविल्याप्रमाभे उजवा पाय पुढें व डावा पाय मार्गे नेऊन उत्तोळ 
करावा, पूर्ण उत्तोळ चांगल्या प्रकारे काबूत आल्याशिवाय हा उत्तोल 
केरता येत नाही. च्याप्रमाणे उजवा पाय पुढे ठेवून हा उत्तोढ 
आहे त्याप्रमाणे डावा पाय पुढें ब उजवा पाय मागे ठेवूर 


उत्ताल करावा, 
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दोन्ही बारच्या मधून फिरणें-(उडी क्रमांक १०५) :--चित्र 
अंक १ प्रमाणें दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून मध्यभागीं उभे रहावें 
नंतर दोन्ही पाय झुल्वून झोका घ्यावा आणि ज्याप्रमाणें हात वांकवून 
जोर काढता त्याप्रमांण जोर काढीत असतां दोन्ही हात वांकवून व 
दोन्ही पाय मागून पुढं आणतांना दोन्ही हात सोडून चित्र अंक २ 
प्रमाणे उजवीकडे वळावे. नंतर तसेच पूर्णपणें चित्र अंक २ प्रमाणें 
वळून दोन्ही हात दोन्ही बारवर ठेवावे. अश्या रीतीनें ही उडी केल्यावर 
आपले तोंड मागचे बाजूस होते. याप्रमागें सराव झाल्यावर पूणे 
उत्तोळच्या उडीस जोडून एकदम ही उडी करतां येते. ही उडी 
करतांना पाय जमिनीस न लावतां अध्धर वरच्यावर फिरावयाचे असतें 
एकदम फिरून दोन्ही हात बारवर ठेवतांना ते बरोबर दोन्ही बारवर 
२वळे न जातां बारवर त्यांचीं बोटें आपट्टून लागण्याचा या उडीत 


अधिक संभव असतो, 

जूस वळून दोन्ही हात बारवर ठेवतांना ते आरंभीं थोडे 
[म न बांकवितां ताठ ठेवतां येतात. ज्याप्रमाणें 
त्याचप्रमाणे डाव्या बाजूस 


उजव्या बा 

* १ वांकतात, पण ते सराव 

ही उडी उजव्या बाजूस वळून करतात, 
वळूनहि ही उडी करतां येते. 

पाय फांकून उत्तोळ-(उडी क्रमांक १०६)४-पूर्ण उत्तोल 

केल्यानंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही पाय दोन्हीकडे फाकून उत्तोल 

करावा. पूर्ण उत्तोल उत्तम प्रकाराने साधल्याशिवाय हा उत्तोळ साधत 

पूर्ण उत्तोळ करून एकहाती पुढची व मागची आणि 

|गची चाल करतात त्याप्रमाणे हा पाय फाकून 

हाती व दुहाती मागच्या पुढच्या चाली 


नाहीं. ज्याप्रमाणे 
दुहाती पुढची व स 
उत्तोळ केल्यानंतरहिं एक 
करतां येतात. 


१०० ------__---घ्ायामबानकोश, खंड ८वा खंड ८वा 
कय यामज्ञातकांदा खह ळ्या...» 


दुंडांवरील तोल-(उडी क्रमांक १० ७) :--चित्र अंक ९ प्रमाणे अधोंत्तोळ केल्या- 
नंतर बारवर्राल दोन्ही हात दोन्ही बाजूंस फेकून चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही बारवर दोन्ही दंड 
टेकून तोल धरावा, दंड व कोंपरांखालील भागांनी बारला दाबून धरावे. 


दुंडांबरीळ तोळ-एकहाती पुढची चाल-(उडी क्रमांक १०८) ;--दंंडांवरील तोल 
चित्र अंक २ प्रमाणे केल्यावर एका दंडानें बारा दावून दुसरा दंड उचळून पुढें ठेवावा. 
याप्रमाणे एकएक दंड उचळून पुढें ठेवीत बारच्या पुढील टोंकांपर्थेत जावें. 

दुंडांबरील तोळ-एकहाती मागची चाल-(उडी क्रमांक १०९):---चित्र अंक २ 
प्रमाणे दंडांवरील तोल केल्यावर एकएक दंड मार्गे उचळून ठेवीत बारच्या मागच्या टोंकांप्यत 
यावे. 


दुंडांबरील तोल-दुहाती पुढची चाळ-(उडी क्रमांक १५ ०):-चित्र अंक २ प्रमाणे 
दुंडांवरील तोल केल्यानंतर एकदम दोन्ही हात उचळून पुढें ठेवीत बारच्या पुढच्या टोंकांपर्यंत 
जावे. 


दुंडांवरील तोल-दुहाती मागची चाल-(उडी क्रमांक १११):- चित्र अंक २ 
प्रमाणे दंडांवरील तोल केल्यानंतर एकदम दोन्ही हात उचळून मागे ठेवीत बारच्या मागच्या 
टोंकांपर्यंत यावें. 

हे दंडांवरील तोळ आणि ह्यांच्या चाळीमुळे छाती, दंड ब कोपरांखाळील भाग यांस 
चांगलाच व्यायाम होतो. या चालीत पुढच्या चालीपेक्षां मागच्या चाली फार अवघड आहेत. 


हात पाय न बाकवितां वर जाणें-(उडी क्रमांक ११२):- चित्र अंक २ प्रमाणें 
दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेवून व दोन्ही हातांनीं पुढच्या बाजूस दोन्ही बारला घरून बसावे. 
नंतर दोन्ही हात ब दोन्ही पाय सरळ व ताठ ठेवून व नुसती कंजर मागच्या बाजूनें उंच करून 
सावकाश वर न्यावी आणि चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही हातांवर तोल संभाळून दोन्ही पाय ताठ 
व फांकळेळे ठेवावे. नंतर दोन्ही पाय सावकाश एकमेकांजवळ आणून जुळबावे आणि चित्र अंक 
५ प्रमाणे पूर्ण उत्तोळ करून रहावे. 

या उडींत पायांपासून मानेपर्यंत शरिराच्या सर्व खायूंस उत्तम प्रकारचा व्यायाम होतो 

पूर र *_ ह. < > न नज ी। 

॥ उत्ताढ झाल्यानंतर पुनः चित्र अंक ४ प्रमाणे पाय फाकून ताठ ठेवावे आणि दोन्ही 
हात तसेच ताठ ठेवून व पाय ताठ व सरळ ठेवून कंबर सावकाश खालीं आणावी आणि ३ 


(च ्् (3 ४2 ७७ क नज 
अक ३ प्रमाणे हात किंवा पाय कोठेंहि न वांकावेतां दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेवून बसावे. 
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हात बांकवून फिरणें-(उडी क्रमांक ११३):---दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून चित्र 
अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे ते कोपरांतून वांकबावे व दोन्ही पाय जामनीपासून अध्धर ठेवून 
स्थिर य दोन्ही पाय जुळवून ताठ ठेवावे. छाती पुढें काहून डोकें थोडें मार्गे ठेवावें आणि 
दृष्टि समोर ठेवावी. नंतर उजवा हात वर उचळून व डावे हातावर तोल घेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें 
रहावे. नंतर पुनः उजवा हात बारवर ठेवून चित्र अंक १ प्रमाणे रहावे. यानंतर आपले शरिराचा 
सर्व भार उजवे हातावर घेऊन डावा हात मागचे बाजूने नेऊन उजवे बारवर ठबावा आण 
तोंड थोडें डावे बाजूस फिरवून चित्र अंक ३ प्रमाणें रहावे. यानंतर शरिराचा सवे भार डाव 
हातावर घेऊन उजवा हात वारवरून उचलून तो चित्र अंक ४ प्रमाण आपह उजबे मांडीला 
लावून ठेवावा आणि तेथें स्थिर रहावे. दोन्ही पाय जुळवून ताठ ठेवावे. यानंतर उजवा हात 
रिकाम्या बोरवर ठेवून व दोन्ही हातांवर पाय सरळ व ताठ ठदून चित्र अंक १ मध्ये दाख- 
विल्याप्रमाणे स्थिर रहाव, मात्र यावेळीं चित्र अंक १ मध्ये तोंड असलेल्या दिशेच्या विरुद्ध 
देशोस तोंड होईल; अथात्‌ अधी प्रदाक्षिणा होऊन तोंड मार्गे होईल. यानंतर बांकलेळे दोन्ही 


हात सरळ करून ताठ व्हावे, 

दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून खाली याव आणि चित्र अंक ४ प्रमाणें 
[र घेऊन उजवां हात बारवरून काढावा आणि डावे हाताजवळ 
म्हणजे सर्वे शरीर उजवे बारवर राहीळ आणि चित्र अक ३ मध्ये 
त तोंड होईल. नंतर तोंड डावीकडे वळवून आणि शरिराचा भार 
हात मागचे बाजूने दुसरे बारवर ठेवावा. दोन्ही पाय ताठ व 
दाक्षिणा होऊन पुनः चित्र अक १ प्रमाणे तोंड होईल. पण जागा 
मार्गे रहावे लागेल याप्रमाणें बारचे पुढचे टोकांपासून मागचे 
बाजूनें म्हणजे पुढून हात ठेवांत या क्रिया केल्या म्हणजे 


यानंतर पुनः 
डावे हातावर शरिराचा भ 
पुढचे बाजूनें आणून ठेवावा 
दाखविल्याप्रमाणे विरुद्ध दश 
उजवे हांतावर घेऊन डावा 
जुळवून ठेवावे, म्हणजे पुरी म 
बदलून मांगचे बाजूस दोन हात म 
टोंकांपर्यंत येतां येतें आणि याच्या उलट 
बारचे मागचे टोकांपासून पुढचे टोंकांपर्यंत येतां येते. 
किंबा लागण्याची मुळींच भीति नसते. पण सवे शरिराचा भार 
खायूंवर जराच ताण पडून ते तयार होतात. अशक्त 
ही उडी अगदीं सावकाश करावयाची असते. या 


_ या उडीत पडण्याची 
उ ह जे असल्याने हातांचे व छातीचे 
स्या माणसास ही उडी साधत नाही. 
5 वेळीं दोन्ही हात ताठ करून पुनः वांकवावे. 
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पाय बर करून एकहाती पुढची चाल-(उडी क्रमांक ११ ४) :-र्‍दोन्ही बारवर 
दोन्ही हात ठेवून उर्भे रहावे. नंतर दोन्ही पाय चित्र अंक १ मध्ये दाखाविल्याप्रमाणे जुळवून 
सरळ व ताठ करावे व दोन्ही बारच्या मध्ये सावकाश वर आणून लांब ठेवावे. अश्याप्रकारे पाय 
पुढें आणतांना केबर' किंचित मागच्या बाजूस ओढावी, म्हणजे पाय सरळ व लांब ठेवण्यास 
सोपें जाते. यानंतर एकएक हात उचलून पुढे ठेवीत बारच्या पुढच्या टोंकांपर्यंत जावें. 

पाय बर करून एकहाती मागची 'चाल-(उडी क्रमांक ११ ५):-णचित्र अंक १ 
प्रमागे पाय वर नेल्यावर एकएक हात मागें उचळून ठेवीत बारच्या मागच्या टोकांपर्यंत यावें, 

पाय वर करून दुहाती पुढची चाळ-(उडी क्रमांक ११ ६) :---चित्र अंक २ प्रमाणे 
दोन्ही पाय समोर लांब केल्यावर एकदम दोन्ही हात उचलून पुढें ठेवीत बारच्या पुढच्या टोकां- 
पर्यंत जावें. | 

पाय वर करून दुहाती मागची चाळ-(उडी क्रमांक ११ ७) :--चित्र अंक २ प्रमाणे 
दोन्ही पाय दोन्ही बारच्यामध्यें लांब केल्यावर एकदम दोन्ही हात उचळून मागें वीत आळ्या 
मागच्या टोंकांपर्यंत यावे. 

दोन्ही पाय ताठ करून वर उचळून समोर स्थिर ठेवणें 


च अवघड आहे आणि तसें 
करून पुढें चालत जाणेंहि अवघड असून मागें चालत येणें तर 


फारच. अवघड आहे, 
शिकविणारांने दोन्ही पायांखाठीं हात देवून पाय स्थिर ठेवण्यास मदत करावी. 
उड्यांमुळे कंत्ररेच्या, हातांच्या व पायांच्या खायूस ताण बसून चांगलाच व्यायाम होतो. 


या 


पाठीचा ताजबा-(उडी क्रमांक ११८) :---दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून अर्धात्तोल 
करावा, नंतर उजवे बारवर उजवा खांदा चित्र अंक २ प्रमाणे टेकून उजवे बाजूस थोडे वळावे 
आणि उजवा हात उचळून डावे ब्रारवरर डावे हाताजवळ आणून ठेवावा. 
बाजू आणखी थोडी उजवीकडे वळवून चित्र अंक ३ प्रमाणे मागचे बारवर दो 


यानंतर खांद्याची 


न्ही हात व पुढचे 
बारवर मानेखाळीळ पाठीचा भाग ठेवून स्थिर रहावे. यानंतर कंबर मागचे बाजूस 


आणि दोन्ही पाय जुळवून व ताठ व सरळ ठेवून डोक्याकडील बाजू चित्र अंक ३ प्रमाणे 
गोडी खाली आणावी. या कंबर चरळ करीत व दोन्ही पाय बारचे बाहेरचे बाजूस खालीं 
आणीत खांद्यांपासून औवा्गपरवत पक्का भव या करून ताजवा करावा. ताजवा झाल्यानंतर 
तेथे कांदी बेळ थांबून दोन्ही हात सोडावे आणि हिसक्याने दोन्ही पाय खालीं जमिनीवर आणून 
उभे रहावें. 

शि यया उडीत हातांचे, खांद्यांचे, पाठीचे व पायांचे सायूबर ताण पडून चांगलाच व्यायाम 
हाता. चित्र अंक ३ प्रमाणे आल्यानंतर खालीं पाय आणतां 
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एका बारवराल पू्णात्तोलाचा कट-(उडी क्रमांक ११९): --दोन्ही बारवर दोन्ही 
हात ठेवून पूणात्तोल करावा, नंतर उजवा हात उजवे बारवरून उचळून चित्र अंक १ प्रमाणे 
डावे बारवर डावे हाताजवळ ठेवावा. दोन्ही पाय जुळवून ताठ ठेवावे. यानंतर दोन्ही हातांस 
किंचित्‌ वांकवून व दोन्ही खांदे थोडे पुढे करून पाय मागचे बाजूनें खालीं आणीत व चित्र 
अंक २ प्रमाणें दोन्ही हातांच्या बाहेरून काढीत आपले शरिराचा तोल पुढें ठेवावा व दोन्ही 
हात एकदम उचळून ित्र अंक ३ प्रमाणे बारचे बाजूस जमिनीवर येऊन उर्भे रहावे. चित्र अंक 
१ पासून चित्र अंक ३ पर्यंतची क्रिया एकदम करावयाची असल्यामुळें एक सेकंदांत होते. ही 
सर्व क्रिया कोठेंहि न थांबता एकदम करावयाची असते. या उडींत दोन्ही हातांच्या बाजूंनीं व 
बारच्या वरच्या भागावरून पाय काढावयाचे असल्यानें बारला पाय लागून पडण्याची भीति 
असते; म्हणून थोडें पुढें वांकून ही उडी करावी, म्हणजे पाय अडकून पडण्याचा संभव कमी 
असता. 


या उडीत हातांच्या, छातीच्या व पायांच्या रथायूंवर ताण बसून चांगलाच व्यायाम 
होतो. ही उडी शिकवितांना शिकविणारानं उडी करणाराच्या छातीखालीं हात देऊन शरीर पुढे 
ओढण्यास मदत करावी, म्हणजे बारला पाय लागण्याचा संभव रहात नाहीं. सराव झाल्यावर 
ही उडी फारच सफाईची दिसते. हा कट दोन्ही हातांच्या बाजूंनीं पाय काहून कारेतात. तसाच 
दोन्ही हातांच्या मधून देखील दोन्ही पाय काढून पुढें जमिनीवर उभे राहून हा कट करितात. 


पूर्णात्तोढाची बाजूची एकहाती चाळ-(उडी क्रमांक १२०):--चित्र अंक १ प्रमाणे 
एकाच बारवर दोन्ही हात ठेवून पूर्णीत्तोळ केल्यानंतर डावे किंवा उजवे बाजूस एकएक हात 
उचळून ठेवीत बारचे टोंकांपर्यंत जावें. 

पूणात्तोलाची बाजूची दाहाता चाल-(उडी क्रमांक १२१) :-1चित्र अक ९ प्रमाणे 
एका बारवर दोन्ही हात ठेवून पूणणांत्तोळ केल्यानंतर डावे किंवा उजवे बाजूस दान्हा हात एकदम 
उचलून ठेवीत बारचे टोंकांपयेत जावें. एका बारवर दोन्ही हात ठेवून पूणात्ताल करणें बरेंच 
अवघड आहे आणि एका हातानें व दोन्ही हात एकदम उचळून बाजूची चाल करणें तर फारच 
अवघड जाति. या चालीकरितां उत्तोळ चांगलाच साधावा लागतो, 
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एका बारवरील अर्धात्तोलाचा कट-(उडी क्रमांक १२२ >. 
दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून अधोत्तोळ केल्यानंतर उजवा हात 
उजवे बारवरून उचळून व सर्य शरिरास डावीकडे वळवून डावीकर्डाल 
बारवर डावे हाताजवळ ठेवावा आणि दोन्ही पाय जुळवून व ताठ 
करून चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे एक वारवर दोन्ही हात 
ठेवून अर्धोत्तोल करून रहावे. नंतर छाती पुढें करून व दोन्ही हात 
थोडे उंच करून पाय चित्र अंक २ प्रमागे दोन्ही हातांचे दोन्ही 
बाजूंनीं काढीत हिसक्याने दोन्ही हात बारवरून काहून चित्र अंक ३ 
प्रमाणे जमिनीवर येऊन उभं रहावे. या कटमध्ये देखील शिकविणाराने 
शिकणाराचे छातीखाली हात देऊन त्यास मदत करावी. हा कट 
पूर्णोत्तोळाच्या कटापेक्षा देखील अवघड आहे. 


कता बारबरीळ अर्धात्तोलाची बाजूची एकहाती 'चाल- 
(उडी क्रमांक १२ ३) :--चित्र अंक १ प्रमाणे एका बारवर दोन्ही 
हात ठेवून अघोत्तोळ केल्यानंतर डावे किंबा उजवे बाजूस एकएक हात 
उचळून ठेवीत बारचे टोंकांपर्यंत जावे. 

स्का बारबरील अर्धात्तोढाची बाजूची दोहाती चाल- 
(उडी क्रमांक १ २४) :--चित्र अंक १ प्रमागे दोन्ही हात ठेवून 
अधोंत्तोळ केल्यानंतर डावे किंवा उजवे बाजूस एकदम दोन्ही हात 
घाकडेने ठेवीत बारचे टोंकांपर्थत जावे, एकहाती किंवा दोहाती या 
दोन्ही बाजूंच्या चालींत अधोत्तोळ चांगळा असल्याशिवाय दोन्ही उड्या 
करतां येत नाहींत. 
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न्‌ क गळ 
वि हातावरील ताजवा (प्लुंक)-(उडी क्रमांक१२ ५):--दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठया 
भवतो केल्यानंतर दोन्ही पाय जुळवून व ताठ ठेवून मागचे बाजूने दोन्ही ह्‌ न 
खार्ली आणावेत. दोन दान्हा बारच्यामधून 
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नसतो. ही उडी अत्यंत कठौण असून अशक्त माणसांस लबकर साधत नाही. ही उडी वारंवार 
करीत राहिल्याने शरीर पीळदार होण्यास चांगलीच मदत होते. 

हातावरील ताजव्याची एकहाती मागची चाल-(उडी क्रमांक १२६) :--चित्र 
अंक १ प्रमाणें हातावरील ताजबा केल्यानंतर एका हातावर सवे झरिराचा तोल संभाळून व 
ताजवा तसाच ठेवून दुसरा हात मागे ठेवावा. याप्रमागें एकएक हात उचळून मार्गे ठेवीत 
बारचे प्रथम टोंकापर्यंत यावे. 

हाताबरीळ ताजव्याची दोहाती मागची चाल-(उडी क्रमांक १२७) :-- चित्र अक 
१ प्रमाणे हातावरीळ ताजवा केल्यानंतर दोन्ही हात एकदम उचळून मागचे ब्राजूस ठवात बार 
झागचे टोकापर्यंत यावें 

हातावरील ताजव्याची एकहाती पुढची चाल-(उडी क्रमांक १२८) :-णचित्र भक 
१ मध्ये बारच्या पुढच्या टोकास ताजवा केल्याचे दाखविल्याप्रमाणे बारचे मागच टोकास 
ताजवा करावा आणि एकएक हात पुढें उचलून ठेवीत बारचे पुढचे टोकापर्यंत वाव. 

हातावर्ीळ ताजव्याची दोह्वाती पुढची चाल-(डडी क्रमांक १२९)५- चित्र अक 
१ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे हातावरील ताजवा बारचे मागचे टांकांवर करावा आश दोन्ही हात 
एकदम उचळून पुढें ठेवीत बारचे पुढचे टोंकांपर्यंत यावे 


हातावरील ताजवा करून एंका ठिकाणी थांबण्यासचच फार श्रम पडतात ब फार वळ 


थांबतां येत नाही, मग एकहाती ब दांहाती मागच्या ब पुढच्या चाला करण तर फारच अवघड 


आहे. यांपैकीं कोणतीहि चाल करीत असतां डोके वर होऊन दान्हा पाय बारच्या पातळीच्या खाली 
म्हणून दोन्ही हात शक्ष्य तितके लांज करण्याचा प्रयत्न करावा. तसेंच 
शिकविणाराने दोन्ही पायांच्या गुडघ्यांच्या खालीं हात दऊन पाव स्थिर रहाण्यास मदत करावी 
घसरपट्टा-(उडी क्रमांक १३०) णबारच्या पाहिल्या टोंकांबर दोन्ही जारबर दान्हा 
हात ठेवून उर्भे राहिल्यानंतर झोका धेऊन दान्दा पाय मागेपुढे हृलबावे. दोन्ही पाय जुळवून 
ताठ ठेवावे. दोन्ही पाय मागचे बाजूस गेले म्हणजे दोन्ह हात थोडे पुढें ठेवून चित्र अंक २ 
मध्ये दाखबिल्याप्रमागे दोन्ही बार दोन्ही जगळत घ्यावे, पण तेथें न थांबतां त्याच झोक्यांत 
एकदम घसरत बारचे दुसरे टोंकांत जाऊन चित्र अक ३ प्रमागे रहावे. बार बगलत घेतांना 
दोन्ही पाय गुडघ्यांतून थोडे बांकवावे; नाहींतर खालीं जमिनीस लागून इजा हेण्याचा संभव 


असतो. दुसऱ्या टोकांस गेल्याबरोबर एकदम दान्हा हातांनी दोन्हां आर घरून बगला उच 


कराव्या व त्याच झोकांत हातांची कापर उंच करून व छाती पुढ करून बारवर थाबाव, यानतर 


दोन्ही हात ताठ करून सरळ व्हाव. १... . ी 
ी] उडी फारशी अवघड नाहीं किंबा यांत पडून लागण्याचा सभबाह नाहीं. जर ही 


च गमतीची वाटते. आरंभीं या टोंकांपासून त्या टाकां- 
हीं. पण सरावाने सहज जातां येते. 


जातात. त॑ त१ जाऊ नयत 


उडी सफाईने झाली तर पहाणारात फार 
वर्भैत बगलेत बार घेऊन घसरत जाणें साधत ना 
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बेडूक उडी-(उडी क्रमांक १ २१) :--दोन्ही बारवर दोन्ही पाय ठेवून व दोन्ही 
बरला दोन्ही हातांनी धरून वसावे. नंतर चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हात 
ताठ ठेवून कंत्रर उंच करीत दोन्ही पाय बारवरून उचलावे आणि दोन्ही पायांच्या दोन्ही 
मांड्या दोन्ही हातांच्या दोन्ही कोपरांवर ठेवाव्या. डोकें थोडे उंच करून चित्र अंक १ प्रमाणे 
रहावें. ही आकृति बेडुकासारखो दिसत असल्यानें यास बेडूक उडी असे नांब दिळे आहे. कोणी 
कोणी ही उडी पूर्णोत्तोळ केल्यानंतर दोन्ही हात तसेच ताठ ठेवून व कंत्रर वांकवून हळुंहळूं 
दोन्ही पाय ताठ व वेगळे करून खालीं आणीत दोन्ही हातांच्या कोपरांवर चित्र अंक १ प्रमागे 
दोन्ही मांड्या ठेवून करतात व तसेच उुनः वर जाऊन पूर्णोत्तोळ करतात. पूणोत्तोळ केल्यानंतर 
ही उडी करणे अवघड आहे. पण पहाणारास हा प्रकार उत्तम वाटतो. या उडींत हातांच्या, 
पायांच्या, कंत्ररेच्या, पाठीच्या व मानेच्या स्नायू. ताण बसून चांगलाच व्यायाम होतो. 

वेडूक डडीची एकहाती पुढची मागची चाल-(उडी क्रमांक १३२१: चित्र अंक 
९ प्रमाणे उडी केल्यानंतर एकएक हात उचलून पुढें टाकीत बारचे पुढचे टोंकांपर्यंत जावें. 
याचप्रमाणें एकएक हात उचळून मागे टाकीत बारचे मांगंचे टोंकांपर्यंत यावें. याप्रमाणे 


पुढची 
व मागची चाल करावी. 


बेडूक. उडीची दोहाती. पुढची मागची चाळ-(उडी क्रमांक , १३३)५---चित्र अंक 
१ प्रमाणें उडी केल्यानंतर एकदम दोन्ही हात उचळून पुढें टाकीत बारचे पुढचे टोंकांपर्यंत जावे. 
तसेंच एकदम ,दोन्ही हात उचळून. मार्ग टाकीत : बारचे. मागचे टोंकांपर्यंत. यावे. याप्रमाणें 
दोहाती पुढची व मागची चाळ करावी. > अ कि 


या पुढच्या चाळीमध्ये पुढें तोल जाऊन. पडण्याचा संभव असतो. ' तसेंच मागच्या 
चालींत मार्गे तोह जाऊन दोन्ही मांड्या बारवर. आपटण्याऱचा 'संभव॑ असतो. . म्हणून पुढच्या 
चाळीत डोकें वर' ठेवण्याचा प्रयत्न करावा आणि मागच्या. चालींत डोकें फार उंच न करितां 
केबर आधिक उंच ठेवण्याचा प्रयत्न करंवा. कोणतीहि चाल करतांना कोपरांवर्रल मांड्या 
थोड्या अद्धर' ठेवण्याचा प्रयत्न करावा. म्हणजे हात उचळून ठेवणें अवघड जाणार नाहीं. 


एकदम खाढीं येणें-(उडी क्रमांक १३४): चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 
दान्झा बारवर दोन्ही पाय ठेवून सरळ उभे रहावे, नंतर एकदम दोन 
भागीं घेऊन खालीं यावें आणि दोन्ही हात दोन 
नंतर दोन्ही हात ताठ करून वर॑ व्हावे, 


ह| पाय दोन्ही बारच्या मध्य- 
हा भारवर ठेवून चित्र अंक ३ प्रमाणे रहावे. 


खर रहाता येते. प्रारंभीं थोडें पुढें बांकून बारवर 
न्ही बारमध्ये जावे. 


जोडदंड (पेरललबार ) ११३ 
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(उडी क्रमांक १३५)४-चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही बारवर 
न्ही पाय फांकून खालीं यावें, म्हणज दोन्ही बारवर दोन्ही 
कें सरळ रहावें, पुढें वांकूं नये. आरंभीं बारवर मांड्या 
ति जाऊन मांड्या आपटत देखील नाहींत. ही 


एकदम बारवर बसणें- 
दोन्ही पाय ठेवून उभे राहिल्यानंतर दो 
मांड्या येतीळ. खालीं येतांना शाक्य तित 
आपटल्याने थोडी भीति वाटते, पण सरावाने भी 
उडी पाहण्यास फारच गमतीची वाटते. 


१५ व्या, ज्ञा, 


११४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ८बा 


उडी क्र, १३६ 


चित्र संख्या २२६ 
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टाळीची उडी-(उडी क्रमांक १३६):--दोन्ही बारवर दोन्ही हात ठेवून उभे 
राहिल्यानंतर दोन्ही पाय जुळवून, ताठ ठेवून व एकदम हालवून झोका घ्यावा. नंतर ज्यावेळीं 
पाय मागचे बाजूस जाऊं लागतील त्यावेळीं पायांच्या झोक्‍्याबरोबरच चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 
बारवरीळ दोन्ही हात उचळून टाळी वाजवावी आणि दोन्ही पाय मागून पुढें येऊं लागतांच 
दोन्ही हात पुनः दोन्ही बारवर ठेवून पाय पुढें जाऊं द्यावेत, हा अभ्यास झाला म्हणजे दोन्ही 
पाय मागे फेंकतांना इतके जोरान फेकावे कीं टाळी वाजतांच दोन्ही पाय वर जाऊन अधोत्तोळ 
होईल. अश्शा तऱ्हेने अर्धौत्तोळ होऊं लागला म्हणजे पायांची फेक आणखी जोराची करून, 
पाय मागे जातां जातां दोन्ही हातांनी टाळी वाजवून, पण हात न वांकावेतां ताठ ठेवून, मागचे 
बाजूने वर फेकावे आणि पूर्णौत्तोळ करून थांबावे. अशाप्रकारे तयारी झाली म्हणजे पूर्णात्तोळ 
करून दोन्ही पाय झोकानें पुढें आणावे व मार्गे जातांना टाळी वाजवून बारवर हात ठेवून पुनः 
पूर्णीत्तोळ करावा. 


या उडीत धाडस करावे लागते. थोडी देखीळ कच खाल्ली तर उडी पूर्ण न होतां 


दोन्ही पाय जमिनीवर टेकले जातात. तसेच पूर्णात्तोळ उत्तम प्रकारें तयार असल्याशिवाय ही 


(५. च्य 


उडी होत नाहीं. 


आरंभीं ही उडी शिकवितांना शिकविणारानें शिकणाराचे दोन्ही पाय मार्गे जात 
असतां त्याचे पोटाखाली हात देऊन, तो टाळी वाजवून पुनः हात बारवर ठेवीपर्यंत, त्यांस तोळून 
घरावे आणि त्याचे पाय पुढें येऊं लागतांच आपला पोटाखाली दिलेला हात चटकन काढून 
घ्यावा, नाहींतर हातास इजा होण्याचा संभव असतो. 'शिकणाराने दोन्ही पाय मागून पुढे 
आणीत असतां जर हातांवर तोळ सांभाळला गेळा नाहीं तर बारवरीळ दोन्ही हात रुंद करून 


दोन्ही बारवर दोन्ही दंड टेकावे आणि दोन्ही पाय दोन्ही बारच्या मध्यभागीं जमिर्नावर टेकावे, 


नाहींतर खब्यामध्यें हिसका बसता. 


११६ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ८बा 


शिबाशिवी-(उडी क्रमांक १३७):--ही उडी दोघांनी मिळून 
करावयाचा असत. आरंभीं चच अक १ मध्य दाखावल्याप्रमाण 
बारच्या दान्हा टोकांला दान्हा हाताना धरून दाघाह राकणारांनीं उडून 
कुद॒ण्याच्या तयारीत एकमकासमार जामनीवर उभे रहाव, नतर दोन 
हातावर एकदम उडून, दान्ही पाय दान्हा हाताच्या मधून नऊन व 
चत्र क २ मध्य दाखवल्याप्रमाणे बारच्या वर आणून उजव्या 
बारवर चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे मांड्या टेकीत बारच्या 
उजव्या बाजूस जांमनीवर उडी टाकावी आणि धावत जाऊन आपल्या 
पुढील बारच्या टोंकांस धरावें, म्हणजे पूर्वी आपला प्रतिस्पर्धी जेथे 
उभा हांता तथ आपण येऊन पाहचता. येथे आल्यावर पुन: वर 
सांगतल्याप्रमाण क्रिया करावी. सराव झाला म्हणजे चित्र अंक ३ 
प्रमाण बारवर मांडी न टेकतां एकदम उजवे बाजूस उडा टाकावी 


याय्रमाण एक वेळां शिवादावीस प्रारंभ झाला म्हणज मध्ये 
काठाहू न थांबतां सारख पळून उडत रहाव आणि आपले प्रतिस्पर््या 
शवण्याचा प्रयत्न करावा. कोणीहि कोणास ]शावल म्हणज थांबावे 
या ॥शवाशिवीत चांगलीच मेहनत हाऊन दम वाढता. दोघेहि खळाडू 


सारख्या दमाचे व सारखे सशक्त असले तर शवाशिवींत पहाणारास 


आणि खेळणारास गंमत वाटते. या शिवाशिवींत ज्या खेळाडूची उडी 
हांब पडते तो आपल्या प्रतिस्पर्ध्यांस शिवून विजयी होतो. 


उडी क्र. १३७ 
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श्रा, 


आडवादंड (हॉरिझॉन्टलबार) 


स 


उपोद्घात 


न्ट | (९ > *२ > १ 
आपदंड ह एक पाश्चिमात्यांचें ब्यायामसाधन आहे 


*” नव्ह > (> >. आहे. 
मझकारच व्यायामसाधन नव्हत. हली आमच पां 


हे. पोर्बात्यांमध्ये पूर्वी कधीं अश्या 
वात्य लोक हा पाश्चिमात्यांचा व्यायाम 
पाहूनच या साधनाने व्यायाम घेऊं लागळे आहेत. 
या पाश्चिमात्य व्यायामविषयाचें सचित्र विवेचन 
करण्यांत आमचा एक विशेष हेतु आहे. जेथे सुधारणा 
होण्यासारबी असेल तेथे ती केळीच पाहिजे. म्हणूनच 
वेळोवेळीं सर्वमान्य पाश्चात्य व्यायामपद्ध॑तीविषयीं सचित्र 
विवेचन करण्यांत येते. यापूर्वी जोडदंडाचें (0?॥141]€]- 
७॥1) स्पष्टीकरण आले होतं, त्यांत तरो हाच हेतु होता. 
पाश्चिमात्यांनी व्यायामाविषयी जी जी उपयुक्त माहिती 
लिहून ठेविलळो आहे ती ती मोख्या परिश्रमाने मिळवून 
आपल्या देशबांधवांना देशी भाषेंत समजून सांगणे ह 
प्रत्यक देशभक्ताचे कर्तव्य आहे. आणि म्हणूनच हें 
विवेचन या ठिकाणीं करण्याचें योंजिळें आहे. ह्या 
व्यायामपद्धतीने पुष्कळच फायदा होण्यासारखा आहे; 
ले. श्रो. एकनाथ विष्णु दडपे, या व्यायामांत विशिष्ट प्रकारचे गुण आहेत; त्या योगाने 
एस्‌.ए.टी.डी. री मनाची प्रसन्नताहि वाढते. अक्शा स्थितींत ही केवळ 

ह इुसर्‍्यांची-पाश्चिमात्यांची-पद्धति म्हणून टाकून कां 
द्यावी ! या व्यायामापासून होणारा आपला फायदा आपण कां करून घेऊं नये? जर ती पद्धति 
सर्बोना सुलभ असली तर तिचा उपयोग सर्वोनीं कां करू नये? हे समजत नाहीं. तरी जं 
चांगले असेळ तें अवश्य ग्रहण करावे; हाच आमचा मुख्य हेतु आहे व याच हेतूने ही पद्धति 
यथ देण्याचा विचार आहे. 


शकतात. लहानपणी प्रत्येकाचे शरीर हलके ब चपळ असते व 
११८ 


आडवादंड (हारझान्टलवार) 


व्यायामास चापल्याचींच विशेष जरूरी असते, 
म्हणूनच लहान मुलांस तो सुलभ जातो. मोठे- 
* पणीं शरीर स्थूल व अवजड झालें म्हणज ह्या 
कामास तें निरुपयोगी बनतं; मग हा व्यायाम 
घेणें अशक्य होतें. मोठेपणींसुद्धां ज्यांचे शरीर 
हलके व चपल असेल त्यांना हा व्यायाम 
करणें जड जाणार नाहीं हें उघडच आहि. 
कारण चापल्य ही ह्या व्यायामाची किल्ली 
आहे. ह्या व्यायामाने लहान मुलांना एक विशेष 
फायदा होतो. लहानपणापासून ह्य व्यायाम 
करीत राहिलें असतां मनुष्य पुढें उंच होतो, 
म्हणजे हा व्यायाम न करतां जितका ठेंगणा 
राहिला असतां त्यापेक्षां तरी खास उंच होतो. 
याचें कारण ह्या व्यायामांत उभा ताण सारखा 
बसतो हे होय. शरिराचे अवयव उभे ताणले 
जातात, आडवा ताण जवळजवळ मुळींच 
बसत नाहीं असें म्हटलें तरी चालेल, “जवळ- 
जवळ? म्हणण्याचे कारण इतकेंच को कांहीं थोडे 
विशिष्ट झोक आहेत त्यांत आडवा ताण शरिराला 
बसतो. हा फायदा मोठेपणी, उंचौची पूर्ण वाढ 
झाल्यामुळें मिळण्याचा संभव कमी असतो. 
आडवादंड हा व्यायाम केल्यानें मनुष्य 
फार चलाख व चपळ बनतो; मेद कमी होऊन 
तो वजनाने हलका होतो, शरीर त्याच्या सहज 
ताब्यांत रहात, खायु लांब व बळकट होतात, 
शरिराला एक सुंदर आकार येतो, शरीर ह्लके 
बनल्याने मनुष्याच्या अंगांत हुशारी येतेव 
मन नेहमी प्रसादयुक्त रहाते. ह्याने हातांला 
विशेष व्यायाम झाल्याने हात बळकट हातात, 
ह्यावर्राल बहुतेक कामे वतुळाकार फिरण्याचा 
असल्यामुळें, मध्यबिंवूपासून ता. थट परिधापयत 
अवयवांला सारखा ताण पडत असता. 
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समयसूचकता हा गुण ह्या व्यायामाने 
संपादन करतां येतो. आडव्या दंडावर्राल काम 
करीत असतांना हात सोडण्याचे किंवा हात 
घरण्याचे काम अगदीं वेळेवरच झालें पाहिजे; 
येथेच समयसूचकतेची जरूर लागते; नाहींतर 
काम ब्रेढव दिसते व हात उश्षिरां किंवा लवकर 
सुटले तर शरिराला अपाय होण्याचा संभव 
असतो; म्हणून अशीं जां कांहीं कामे आहे 
तीं जवळ धरणारा कोणी असल्याशिवाय 
करूं नयेत. 

ज्या कामांत हात सोडण्याचे नसतात ती 
कामे तर फार सोपीं व मनोरंजक असतात हें 
अनुभवांतीं कळून येईल. कांहीं कार्मे-उदा- 
हरणार्थः-वरचा झोक (प!81॥1॥) वगेरे- 
लबकर येत नाहींत. .कित्येक वेळां तर ती सहा 
सहा महिने सतत. करूनहि येत नाहींत; तीं 
अवघड किंवा भीतिप्रद असतात असे मुळींच 
नाहीं, तर त्यांचा झोक, करणाराच्या लवकर 
लक्षांत येत नाहीं ब त्याच्या हातांत, हातांवर 
शरीर उचलून धरण्याइतकी शक्ति नसते इतकेंच. 
झोक समजला व शक्ति हातांत एकदां आली 
म्हणजे तीं कार्मे सहसां विसरलीं जात नाहींत, 
असली कामे रोजरोज जरी केलीं तरी केटाळा 
येत नाहीं, उलट अधिकाधिक आल्हाद वाटता 
तीं करण्यास रोज नवा जोम उत्पन्न हाता. 
तेव्हां ही रमणीय किंवा आनंददायक असतात 
असं म्हणण्यास हरकत नाह, रमगायता हा 
जसा मानसिक युण आहे तसा तो शारीरिकहि 
आहे; ह्या रमणीयतेची जाणीव हा व्यायाम 
करीत असतांना, करणाराच्या अवयवांनासुद्धां 
होते हे अनुभवाने कळून येईल. 


थोडक्या शब्दांत म्हणाबयाचे म्हणजे 
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ह्या व्यायामाने मनुष्य वानरासारबा चपळ 
होतो. शिवाय शरिराला व्यायाम सावकाश 
होत असल्यामुळें, दम न लागतां मनुष्यास 
हवा तितका व्यायाम घडतो व शरीर सुदृढ व 
निरोगी बनते. पण हा दंड करतांना प्रथम 
प्रथम ज्या ठिकाणीं जोर येईल त्या ठिकाणची 
तळहातांचीं चामडीं निघतात ब एकदोन दिवस 
हात दुखतात, पण नंतर हाताला घट्टे पडले 
म्हणजे हा प्रकार होत नार्ही. असो. आतां ह्या 
आडव्या दंडावरील व्यायामाविषयींची जरूर 
ती प्राथमिक माहिती या ठिकाणीं देण्यांत येत 
आहे, ती हा व्यायाम दिकणाराने अवद्य लक्षांत 
ठेवावी. 


आडवादंड सुमार एकपासून दीड इंच 
व्यासाचा, लोखंडी किंवा ओक नांवाच्या लाक- 
डाचा एक दांडा असतो. हा मनुष्यास वर 
ताठ निजण्याइतका म्हणजे सरासरी सात फूट 
लांबीचा असतो. दोन्ही बाजूंस ह्या दंडाला 
दोन आधारस्तंभ असतात. हे खांब्र लाकडी 
असले तरी चालतात व तेच कमी खर्चाचे व 
सोईचेहि होतील. लोखंडी आधारस्तंभ अस- 
देल्या आडव्या दंडाला फार खर्च पडतो; तो 
खच सुमारें दीडशेपासून अडीचशे रुपयांपर्यंत 
सुद्धां जाईल. तेव्हां ह्या विशेष खर्चाच्या भान- 
गडींत पडूं नये हे चांगलें, हा दंड वर-खाली 
करतां यावा म्हणून आधारस्तेभाला एकावर 
एक अशीं गोल भोके ठेवलेलीं असतात, त्यांत 
खिळा घालून हा दंड अडकवतात. आधारस्तंभ 
हालू नवत म्हणून कधीं कधी ह्या स्तभालासुद्धां 
टेके देतात. हा व्यायाम उघड्या मेदानांत 


व्यायामज्ञानकोड, 


खंड ८वा 


करणे चांगलें, उघड्या जागेंत हा दंड बहुधा 
पूर्व-पश्चिम असावा म्हणजे व्यायाम करणाराचें 
तोंड दक्षिणेकडे किंवा उत्तरेकडे हेते व 
डोळ्यांवर सूयांचीं किरणे येत नाहींत. व्यायाम- 
शाळेंत जर हा व्यायाम करावयाचा असला 
तर ह्या दंडाच्या पुढें व मार्गे वीस फूट जागा 
स्वच्छ व मोकळी असावी. पाणी शिंपडून 
ती जागा फूट दीड फूट खणावी म्हणजे 
ह्या जागेवर्रालळ माती मऊ राहते व व्यायाम 
करणारा. कदाचित पडला तर त्याला इजा 
होत नाहीं. या दंडांत व वरीळ आढे किंवा 
छप्पर असल्या अच्छादनांत जवळ जवळ द्‌हा 
फूट अंतर असावें, म्हणजे सबंध चक्कर (29110 
थाःटट) .वगेरे फिरतांना आढ्यालळा पाय 
लागणार नाहींत, 


आडव्या दंडावर काम करण्यापूर्वी हात 

टू नयेत म्हणून हातांला राळ लावतात. हा 

व्यायाम करतांना प्रथम प्रथम चक्कर येण्याचा 
संभव असतो, पण संवयीनें चकर येत नाहीं. 
ह्या आडव्या दंडावरील कामं जितकी जलद्‌ 
करता यताळ [तितकी जलद करावीं म्हणजे ती 
विशष सफाइदार दिसतात. चक्रे फिरण्यांत 
थकवा फारसा लागत नाहीं, हातांवर शरीर 
पळून धरण्याची काम सावकाडा करावी आणि 
ह्यातच खूप व्यायाम होतो व थकवा लवकर 


लागतो. ही आडव्यादंडाविषयी प्राथामिक 


माहिती झाली, यापुढे हा कामे कशी करा- 


/* 


वयाची याबद्दलची क्रमवार माहिती देण्यांत येत 


१9. 


आहे, ती नवीन शिकणारांस मागदशक हो 
असं वाटतें 


आडवा दंड (होरिझान्टल बार) १२१ 


वाटेल त्या जागी उभा करण्यासारखा आडवा दंड, 


एॅशशारशिशशिणि । - सस स्या कसर 


ब चित्र 
; संख्या 
२२१ 


सिंगलबार वाटेल त्या जागीं उभा करतां यावा म्हणून वरीळ आकृतींत दाखविल्याप्रमाणे 
लोखंडी नळाचे उभे खांब करून व त्यांत इंग्रजी टी ॥' या अक्षरासारखी लोखंडी नळी 
घाळून त्यामध्ये बार बसवून तो खालीं वर करता यावा अह्या संतान सिंगलबार 
तयार करतात. तो पुढें अगर मागे वाकू नये म्हणून त्यास या आकृतीत दाखावल्यापरमात 
ण देतात. त्यास खालच्या बाजूस लांत्र खिळे असतात, त्यांच्या चाक्‍्या 1करबून तारांचे ताण 
इच्छेप्रमाणे घट्ट करतां येतात. तारांच्या टोंकांस लोखंडी मेखा असतात, त्या जामनात ठाकून 
बसवितात. अश्या प्रकारचे सिंगलबार आयत वकत मिळतात, पण त्यांस [किमत फार पडत 
यांतील बार ओक लाकडांत लोखंडी गोल गज बसवून केलेला असता, त्याचं वरांल बाजूस ह्‌ लाकूड 


असल्यानें बारवर काम करणाराचे हातांस नास हात नाहा 


१६ व्या. ज्ञा, 


व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ८वा 
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७-0... 


लाळ, 


चित्र संख्या २३२ 
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आडवा दंड (हॉरिझोन्टल बार) १२३४ 


हॉरिझॉन्टळ बार ( आडवा दंड) 


दुसऱ्या आकृतींत दाखविल्याप्रमाणे दान खांब जमिनीत पुरून व त्यांस पाडलेल्या भौकांतून 


लांखर्ड डी 
आ 1 बार ( दांडा ) आडवा घाळून हा आडचा दंड किंवा सिंगलबार ( ह्ारझान्टछ बार ) 
र क (क 
करतात. दोन्ही बाजूंचे खांब ४ इंच जाड व ६ इंच रंद असे सागवानी पक्का लाकडांचे 


असावे 
डो नर प्रत्येक खांबाची उंची १९॥ ते १२ फूट असावी त्यापैकी ३-२॥ फूटांचा भाग 
म न... त. 
नींत पुरावा व जमिनींतील लाकूड सड्टं नये म्हणून जामिनींत पुरावयाच्या सव भागांस 
ते खांत्र पुराव, 


पक्क्या काँक्रोटच्या जामनात 


डां >) 
बर लावून रोडे व चुना मिसळून केलेल्या ५ 
इंच व्यासाची भोके 


खाबांच 
पो च्या रुंद बाजूत चित्रात दाखविल्याप्रमाणे समोरासमार १॥त२ 
हून त्यांतून लोखंडी बार (दांडा) आडवा घालावा, हा बार जमिनीशी समांतर असावा, चित्रा- 


मध 
वये ह्या बार वर्रील भाकांत बसाविळेला दाखविला आई. हा बार जमिनीपासून ८ रट उंच असावा 
घेतलें तरी पाय जामिनास लागण्याची भाोति नसते. पाहिल्या 


म्हणजे तो घरून लॉग आम सर्केल 

भाकाचे खालीं ६ इंच दुसरे भोक वराट मापाचे पाडावें व त्याचे खाला सहासहा इंच जागा 

सोडून आणखी चार भोके वरीलप्रमाशंचे पाडावी. काम करणारांच्या उंचीप्रमाणे या भोकां- 
असावे. लोखंडी 


म 
थ्ये बार खाली-वर लावतां येतो. दान खांबांमधीळ अंतर ६ फॅट ८ इंच 
गजे त्या बाराचा दोन्ही बाजूर्ची टॉकें खांब्रांच्या 


जाड बाराची लांबी ७ फूट ८ ईंच असावी म्ह 

भाहेर राहूं शकतात. लोखंडी बार १॥ ४१ व्यासाचा म्हणजे सुमारे ४॥ इच परिघाचा असावा, 

अशा बारवर मुठींची पकड चांगली असते. कातून घातलेळा आर गरगर 1 नये म्हणून 
[ल अशा भोके पाडावा, 


त्यास दोन्ही बाजूंस ( टोंकांस ) जाड व लांब खिळ आरपार जात 
आकृतीत दाखविल्याप्रमाणे खिळा घालण्यासाठी खांबांच्या पुढाल ४ इंच रुंदींतहि सहा सहा 


इंच अंतरावर तशींच लहान लहान भोके पाडावी, आडवा घातलेला खिळा निघून जाऊं नये 
, तक असे पेच पाडावे व त्यास चाक्या बसवून बार घड 


$ 

हणून त्याचे दोंकास चाकी बसविता १ 

भेसवावा, बारवर निरनिराळीं कान करतांना धक्के उसन खांब जमिनींतून पुढच्या अगर मागच्या 
भाजूस लवण्याचा संभव असती म्हणून त्य स दुसऱ्या आक्क्तीत दाखविल्याप्रमाणे लाकड टेके द्यावे, 


१२४ वळ. त्यागमिशतिकोनी जढेन्हाचो” ">> खंड ८वा 


आडवा दंड (हॉस्झिन्टिळ बार) 


बार धरण (उडी क्रमांक १ ):-ाप्रथम बार हातांत कसा धरतात याची माहिती 
उड्या शिकणारास असली पाहिजे. कारण, बार नीट धरल्याशवाय कोणतीहि उडी करतां येत 
नाह. बार नीट धरण्याकरितां आरंभीं चित्र अंक २ प्रमाणें 
बारचे खालीं दोन्ही पाय जुळवून आणि दोन्ही हात वर 
| करून उर्भे रहावें. नंतर जमिनीवरून उडी घेऊन वर 
उडावे आणि चित्र अंक २ प्रमाणें दोन्ही हातांनीं बार 
घरून शारीर लोंबकळत ठेवावें. यावेळी शरार मागे पटे 
हळू देऊं नये. दोन्ही हात व पाय ताठ ठवावे आणि दष्टि 
॥ समोर ठेवावी अ 
बाजूचा चाल-(उडी क्रमांक २) !---चित्र अंक २ 
प्रमाण बार घरल्यानंतर बारवरून हात सुटू नये म्हणून आरभीं 


बारवर बाजूची चाळ करावयाची असते. ही चाल म्हणजे 


य ८ टिंगाडे केएके हात कोणत्याहि बाजूला उचळून टार्कीत बारचे एका 
लेखकः- ड्रा 
वकः-श्री. विष्णु मार्तंड 1 % र, अककाजवळ यावें आणि - तेथ आल्यानंतर. पुनः" हत. टाकीत 
सहसंपादक, व्यायाम व मुख्याध्यापक 
श्रीअच्युतानंद व्यायामशाळा, दुसऱ्या टोंकापर्यंत जावे हात उचळून टाकीत असतां शरीर 


लष्कर (ग्वाल्हेर) शक्य तितके हळू देऊं नये. एकणक हात उचळून चालण्याचा 
अभ्यास झाल्यानंतर दोन्ही हात एकदम उचळून चालण्याचा अभ्यास करावा. 


शरोर बर उचलणें-(उडी क्रमांक ३):--वर सांगितलेली बाजूची चाल झाल्यानंतर 
बार मध्यभार्गी धरून एके ठिकाणीं थांबावे आणि चित्र अंक ३ प्रमार्गे दोन्ह 
वाकवून शरसर वर ओढावे. शरीर इतकें न्यावें कीं आपली छाती किंबा नि 
बारचे वरपर्यंत गेळी पाहिजे. याप्रमाणे शरीर वर नेल्यानंतर तेथ थोडं थ 
हळु हळू दान्ही हात सरळ करीत शरीर खालीं आणावे आरभा नेदान ४॥५ वेळां तरी 
उनः पुनः असेच करावें. असे केल्यानें छातीच्या, दंडांच्या मानच्या, खांद्यांच्या व 
स्नायूवर ताण बसून चांगलाच व्यायाम होतो. इरीर वर नेतांना आणि 


इकड तिकडे बिलकूल हळू देऊ नये अभ्यासाने १७]१२ वळांपर्यंत वर 
सख्या वाढू शकते 


शर[ार वर उचळून बाजूचा चाळ (उडी क्रमांक ४) ४---चित्र अंक ३ प्रमाणे 
शरार वर उचलल्यानंतर वर सागतलल्या बाजूच्या पालाप्रमाणेच दान्हा हात ताठ न करितां 


(एके हात उचळून बाजूस टाकावा व टोकापर्यंत जाव, याप्रमाणें या टाकापासून त्या टोकापर्यंत 
केत्सक वेळा जाण्याचा चांगला सराव झाला 


पासून त्या टोकापर्यंत जाण्याचा अभ्यास कराव! 


। हात कोंपरांतून 
दान हनुवटी तरी 


सनगटांच्या 
खाळां आणतांना तें 
खालीं जाण्याची 


आडबा दंड (हॉस्झिन्टिळ बार) १२५ 


ववर क काहाक हल साड च यामा 


प, ४* क र 
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______________ आढवादंड (हसवा) आडवबादंड ( हॉस्झॉन्टलबार ) १२७ 


बार का हातानें बार धरणें (उडी कर्माक 0) ५- सुघे (सुलट ) हाताने 
करावयाच्या | करतात त्याचप्रमाणे पुष्कळशा उ. उलट्या हाताने बार धरून देखाल 
तयात डून म्ह्णून सुध्या पितापहा उलट्या हातान देखील बार घरण्याची संवय 
॥हिजे. चित्र अंक १ प्रमाणे आारच्या पुढच्या बाजूने हात वर नेऊन बार धरावा. 

पती क हातानें बार धरून बाजूची चाढ (उडी क्रमांक ६)५- चित्र अंक १ 
पासून दुसऱ्य यानंतर एकएक हात उचळून बारच्या एका टोंकापयेत जावे, नंतर एका टोंका- 
उचळून टा 1 टोंकापर्यंत यावें. एका हाताच्या चालीचा अभ्यास झाल्यावर दोन्ही हात एकदम 
पाय गुडघ्य कीत बारच्या एका टोकापासून डुसऱ्या टोंकापर्यंत जाण्याचा सराव करावा. यावेळीं 

तून वाकूं न देतां सरळ ठेवावेत आणि पाय हलू देऊ नयत. 


उलट्या हातानें बार धरून शरर बर उचलणें (उडी क्रमाक ७) !-चित्र अंक १ 
कवून बार खाली दाबीत छाती वर नेऊन चित्र 


प्रमाणें 
पाह बार धरून ब दोन्ही हात कोंपरांवून वा 
व प्रमाणे रहावे. शरीर इतकें वर ओढावें कीं छाती किंबा निदान हनुवटी तरी बारच्या 
केरर्यत गेळी पाहिजे. २ 
उचळून बाजूची चाल (उडी क्रमांक ८) :- 


उलट्या हातानें बार धरून ब शरीर वर 
एक हात उचलात बाजूची चाल करावी. 


घि 
त्रे अंक २ प्रमाणे बारवर शरीर नेल्यानंतर ए्‌क 
एका हाताच्या चालीचा तराव झाल्यानंतर दोन्ही हात एकदम उचळून टाकीत बारच्या एता 


संकापासून दुसऱ्या टोंकापर्यंत जाण्याचा अभ्यास करावा. सरळ हात ठेवून यो चाली करण्या" 
क्षा उलट्या हाताने या चाढी करणें बरच तोष जातः “या वाढा करतांना देखील गुडष्यांतून, 
पाय बाकूं न देतां सरळ आणि ताठ ठेवावे. तसेच पाय हकडे तिकडे हलणार नाहींत अशा 
काळजी घ्यावी. 

[य घांळून बारवर चढणें (उडी कर्मार्कि शी -2- 
आपला उजवा पाय दोन्ही हातांच्या मधून चित्र 
अंक ३ प्रमाणें बारवर टेकावा आणि डावा पाय लाँब्र ठेवावा. नंतर डाव्या पायास हलवून शका 
ध्यावा आणि झटक्याने डाव्या पायास ह कून एकदम चित्र अक ४ प्रमाणे 
बारवर जाऊन बसावे, ज्याप्रमाणें दोन्ही हाता य॒घाळून वर जातात 
त्याचप्रमाणे दोन्ही हातांच्या मधून डाला पाय घा 


या दोन्ही हातांच्या मधून एक " 
न्ही हातांनी बार धरून लोंबकळल्यानत र 


हून देखील बारवर ज 


१९८ हत ल्न न्वनसनसन तिजानतोया आब दजा... खंड ८बा 


"का पायाची मागची फिरकी (उडी क्रमांक १०):--दोन्ही हातांच्या मगन 'डजधा 
गय घाळून बारवर जाऊन बसल्यावर चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही हातांवर सवे शरिराचा तोल 
उचळून धरावा. डावा पाय ताठ ठेवून आरंभीं उजव्या पायाचें पाऊल डाव्या पायास आंकडी- 
सारखे अडकवावें, म्हणजे पाय निसटण्याची भीति रहात नाहीं. (फिरकी मारण्याचा सराव 
साल्यावर अज्यारीतीने पाऊळ अडकविण्याची जरूर लागत नाहीं. ) नंतर दोन 
व मान मार्गे टाकून डावा पाय समोरून डोक्यावर झोकीत मार्गे पडावे. मार्गे पडतांना बार 
गुडव्याच्या टवणींत दाबून धरावा. फिरकी पूर्ण होऊन पुनः पहिल्या स्थितींत आलें म्हणजे थोडें 

तेथें थांबावे व पुनः दुसरी फिरकी करावी. बारच्या आसपास शरीर 


| फिरून पहिल्या स्थितींत 
येण्याचे अगोदर दोन्ही हात किाचेतू फिरवावे, म्हणजे आपला तोल सं 


दी हात ताठ ठेवून 


बून घाळून ही फिरकी होते, त्याच प्रमाणें 


तल्याप्रमाणें मागची फिरकी करण्याचाहि 
सराव करावा. । 


एका पायाची पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक ,१२)५ 


वर  सांगितल्याप्रमाणें जशी 
एका पायाची मागची फिरकी करतात त्या 


२ 


शरीर ह. कंबर उंच करावी आणि दोन्ही हात ताठ ठदून व. युडच्याच्या लवणींत त्य 
दाबून पुढें झोक टाकीत पुढची फिरकी करावी, सराव झाल्यावर ही फिरकी देखील भारवर न 

| : कित्येक श्िकणारांत_ मागच्या फिरकीपेक्षां ही फिरकी 
सुलभ वाटते. 


दोन (१ अ. र्‍ णं 

"हा हाताच्या बाजूंना पाय घाळून वर चढणे-(उडी क्रमांक 
वैर चढतात, तसेच चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही 
झाक्याने चित्र अंक ४ प्रमाणं भारवर जाऊन 


या बाजूने बारवर टाकून बर जावयाचे दाखविलें 
र टाळून वर जातां येते, 


१२) :--ज्याप्रमाणे 


ळ 
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१२९ 


५५--०--> 


१७ व्या, ज्ञा. 
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___ दान्हा पायांनी लोंबकळून झोक्यानें उडी घेणें-(उडी कमांक १३): आरंभी 
दान्हा हातांनी बार धरून दोन्ही हातांच्या मधून दोन्ही पाय वर न्यावे आणे दोन्ही पाय 
ट च ४ ७ वे हर व 
74 "केर युड्यांच्या लवणींत चित्र अंक १ मध्य दाखविल्याप्रमाणे बारला दाबून ठेवावा 
ब दोन्ही हात बारवरून सोडून खालीं लोंबकळते ठेव 


वे. नंतर डोकें वर ठेवून दोन्ही हात 


आडवबादंड (हॉर्झॉन्टलबार) १३१ 


हालवून मार्गे व पुढे झोका घ्यावा. चांगला मोठा झोका आल्यावर ज्यावेळीं झोका पुढें येतो 
त्यावेळीं बारवरून दोन्ही पाय लांब्र करून व एकदम चित्र अंक २ प्रमाणे बारच्या पुढच्या 
बाजूस उडी घेऊन जमिनीवर उभे रहावे, 

या डडीत प्रारंभीं बारवर पाय टाकून हात सोडतांच पाय निसटून शिकणारा खालीं 
पडण्याचा संभव असतो. म्हणून वर पाय टाकतांच शिकविणाराने एका हातानें त्याचे दोन्ही 
पाय किंचित्‌ दाबून ठेवावे आणि नंतर दुसऱ्या हातानें त्यांचें शरीर हलवून त्यास झोके द्यावे 
ज्यावेळीं झोका पुढें येईल त्यावेळीं “ एक? अंक मोजावा, दुसऱ्या वेळीं * दोन? मोजावे आणि 
तिसऱ्या वेळीं “ तीन? म्हणतांच शिकणारास पाय लांब करून काढण्यास सांगावे आणि झोका 
दिलेला हात काहून छातीच्या खालीं द्यावा, म्हणजे नवीन शिकणारात पडण्याचे भय रहात 
नाहीं. याप्रमागे अभ्यास झाल्यावर ही उडी एका झोक्यांत देखील करतां येते. 


दोन्ही पायांनी लोंबकळून झोक्‍्याशिवाय उडा घेणें-(उडी क्रमांक १४) ४-7 
चिंत्र अंक १ प्रमार्ग बारवर दोत्दी पाय टाकून ळोबकळल्यानतर कबर. थाडो डच करून 
झटक्याने एकदम दोन्ही पाय झोका न घेतां बारवरून काहून घ्यावे व खाली येऊन उभ रहाव 
या उडीत उडी करणारा खालीं येतांच बारच्या पुढ न उभा रहातां बारच्या किाचेतू मार्ग उभा 
रहातो. ही उडी बरीच कठिण व घाडसाची असल्यामुळे आरंभी शिकविणाराने झटक्याने खाली 
यावयाचे वेळीं उडी करणाराच्या छातीखालीं हात देऊन त्यास वर उचलावे. कारण या उडींत 
वर झटका देऊन व दोन्ही हातांस बैठकांप्रमाण हिसका देऊन खालीं येऊन उभें रहावयाचे 
असते, आरभी तो झटका साधत नसल्याने मान वर न उचलली जातां खाली रहाते व त्यासुळ 
ती खालीं जामेनीवर आपहून दुखापत होण्याचा संभव असतो. ही उडा कठाण असल्यामुळं 


बारच्या कांहीं उड्या तयार झाल्यावर नंतर शिकवावा, 

उजवा पाय बारवर ठेवून पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक १५):--दोन्ही हातांनी 
बारळा धरून व उजवा पाय दोन्ही हातांच्या मधून घाळून बारवर जावें. नंतर दोन्ही हातांची 
पकड बदलून चित्र अंक ३ प्रमाण घरावी आणि उजवा पाय वर करून बारवर ठेवावा आणि 
डावा पाय बारचे मागचे बाजूस लोंबकळता ठेवावा. यानंतर कंत्रर मागून उंच करून पुढची 
फिरकी करावी. पुढची फिरकी करण्यास पुढें जातांना दोन्ही हात ताठ ठेवावे आणि उजव्या 
पायाची टाचे बारवर ठेवावी. फिरकी पुरी होऊन जेव्हा बारचे मागचे बाजूने करणारा वर येतो. 
तेव्हां त्याचीं पायांची बोटें बारवर येतात. उनः दुसरी फिरकी करतानां टांचेस पुढं सरकवून 
पुढें पडावे. अभ्यासाने द्दी फिरकी लागोपाठ कित्वके वेळां करतां येते. ही फिरकी ज्याप्रमाणे 
उजवा पाय बारवर ठेवून करता येते, तशीच डावा पाय बारवर आणि उजवा पाय बारचे 


मागचे बाजूस लोंबकळता ठेवून देखील करता वत. 


१३२ व्यायामज्ञानकोड, खंड ८वबा 


एका पायाची मांडी घाळून पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक १६):--दोन्ही हातांच्या 
मधून उजवा पाय घालून बारवर गेल्यानंतर दोन्ही हातांची पकड बदलून चित्र अंक १ मध्ये 
दाखविल्याप्रमाणे बारला धरावे. नंतर उजव्या पायाची मांडी घालून बारवर ठेवावी आणि 
त्या पायाचा पंज्ञा चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे बारचे मागचे बाजूस अडकवावा. डावा पाय 
बारचे मागचे बाजूसच ठेवून पुढची फिरकी करावी. ही पुढची फिरकी करतांना आरंभी कंबर 
उंच करावी आणि उजव्या मांडीचा व पोटरीचा दाब देऊन पुढे पडावे. फिरकी पुरी होऊन 
बारवर आल्यावर थोडें थांबावे व नंतर दुसरी फिरकी करावी. अभ्यासाने भारवर न थांबतां 
लागोपाठ ही फिरकी कित्येक वेळां करतां येते. या फिरकींत मागून वर येतांना उजव्या पायाची 
मांडी निसटून खाली येण्याचा संभव असतो, म्हणून आरंभीं काळजी घ्यावी 


डावा पाय बारवर ठवून पुढची फिरको-(उडी क्रमांक १ ७) :--दोन्ही हातांच्या 
मधून पाय घालून बारवर गेल्यानंतर दोन्ही हातांची पकड बदलून चित्र अंक २ प्रमाणे बारला 
धराव, नतर डावा पाय वर उचळून बारवर ठेवावा आणि उजवा पाय बारच्या पुढच्या बाजूस 
ठवावा. यानंतर कंबर उंच करून व उजव्या गुडघ्याच्या लवणींत बार दाबून पुढची फिरकी 
करावी, फिरकीकरतां पुढे पडतांना डाव्या पायाची टांच बारवर ठेवावी, म्हणजे फिरकी पुरी 
हऊन बारच्या मागच्या बाजून वर येतांना पायांच्या बोटांनी बारला दाबून वर येण्यास सापे 
जात. याचप्रमाण दोन्ही हात किंचित्‌ सेल म्हणजे सहज फिरवितां येतील असे ठेवावेत अभ्या- 
साने हा फिरका मध्ये न थांबतां लागोपाठ. कित्येक वेळां करतां येते 


डावा पाय बारच्या मार्गे लावून पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक 
हाताच्या मधून पाय घालून बारवर गेल्यानंतर दांन्हा 


प्रमाण धरावा आणि डावा पाय वर उचळून बारच्या मागच 
बारच्या पुढच्या बाजूस ठेवावा. नंतर कबर उच करून पुढ 
सुढ झाक टाकतांना बार उजव्या गुडध्याच्या लवणींत दा 


स्टावा, दोन्ही हात थोडे सेल ठेवल्याने हात फिरून बार 
कित्येक वेळां करतां 


१८) ४--दो 

हाताचा पकड बदलून चचत्र अंक ३ 
या आजूत ढावावा ब उजवा पाय 
च्या झोक्यानं पुढची 
बून धरावा आणि डा] 
वर न थांबतांही | 


फिरकी करावी 
या पायाने पुढें 
फेरकी लागोपाठ 
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दोन्ही हातांच्या बाजूला एक पाय ठेवून पुढची फिरको-(उडी क्रमांक १ ९) ४-> 
दोन्ही हातांनी ब्रारळा धरून व दोन्ही हातांच्या उजव्या बाजूला बारवर उजवा पाय टाकून 
झटक्याने बारवर जावें. नंतर दोन्ही हातांची पकड बदलून चित्र अंक १ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे 
दोन्ही हातांनी बार धरावा. यानंतर कंब्रर उंच करून व उजव्या गुडघ्याच्या लवणींत बार 
दाबून पुढची फिरकी करावी. ही फिरकी दोन्ही हातांच्या मर्थ्ये पाय ठवून करण्यापेक्षां अवघड 
आहे. ज्याप्रमाणें दोन्ही हातांच्या उजव्या बाजूस उजवा पाय ठेवून ही फिरको करतात, त्याच- 
प्रमाणे दोन्ही हातांच्या डाव्या बाजूस डाबा पाय बारवर ठेवून व हाताची पकड तशीच ठेवून 
पुढची फिरकीहि करावयाची असते. 
दोन्ही हातांच्या बाजूळा एक पाय ठेवून मागची फिरकी-(डडी फ़रमांक २०) :-- 
बर सांगितल्याप्रमागे एक पाय टाकून बारंतर, गण्या नर की अक ह न दोन्ही हातांच्या 
उजव्या बाजूस उजवा पाय बारवर ठेवून आणि 0. 1120 दान्हा हातांची पकड 
ठेवून मागची फिरकी करावी. त्याचप्रमाणे त्या या ह कत बारव ढवा, धज 
ठेवून आणि दोन्ही हातांची पकड चित्रांत दाखविल्याससाश ठेवून देखीक मागची फिरकी 
कराबयाची असते. 
पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक २१):-र-चित्र अंक ३ 
ठेवावा आणि उजबा पाय बारच्या पुढच्या बाजूस 
वध ह. 9 त दाखविल्याप्रमाणे (अंगठा पुढें व बोटें मार्गे ) 
घ्यावा. तरे. 'दोग्ही स्ल रून पुढें शोक टाकीत पुढची फिरको करावी. पुद्न फिरकी 
करावी. यानंतर कंबर उच 9, ळवणींत. बारला दाबून ठेवाबे आणे डाव्या पायाच्या 
करतांना उजव्या पायाने सुडच्याच्या वरती होऊन बारचे मागचे बाजूनें बारवर येतांना मदत 
टांचेनें दाबीत जावें, म्हणजे य. निसटण्याचा संभव असतो, म्हणून फिरकी करणाराने या 
मिळते, भा. फिरकत बारवरेन १00: किंचित्‌ सेल ठेवावी, म्हणजे 
ह दोन्ही हातांची पकड फकाचतू संल ठेवावा, म्हणजे 
बाबतींत काळजी ध्यावी. त्याचप्रमाणे द" प 
फिरकी करण्यास अडथळा न होतां हात डे. आ 


डावा पाय. बारवर ठवून 


क्र डर - 
मध्ये दाखविल्याप्रमागें डावा पाय आरव 
ह] पकड चित्र 
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एका हाताची उजव्या पायाची पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक २२) :---नेहमींप्रमाणे 
दोन्ही हातांनी वारला लोंबकळल्यानंतर दोन्ही हातांच्या मधून उजवा पाय घालून बारवर ठेवावा. 
नंतर झटक्याने बारवर बसल्यानंतर चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे उजव्या हाताची 
पकड बदलून डावा हात वर करावा. नंतर उजव्या हातावर जोर देऊन उजव्या गुडघ्याच्या 
लवणींत बार दाबावा आणि कंबर उंच करून पुढची फिरकी करावी. अभ्यासाने ही फिरकी 
बारवर न थांबतां लागोपाठ कित्येक वेळां करतां येते. 


एका हाताची डाव्या पायाची पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक २३): -- वर सांगि- 
तल्याप्रमाणे डाव्या पायाने बारवर जाऊन बसल्यानंतर चित्र अंक. २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 
डाव्या हाताची पकड जेंदळून डाव्या पायाच्या लवणींत बरार दाबावा आणि उजवा हात वर 
करून व कंबर उंच करून पुढची फिरकी करावी, ही फिरकी केल्यावर प्रारभीं बारवर थांबून 
नंतर दुसरी करावी. अभ्यासाने ही. लागोपाठहि कित्येक वेळां करतां यते. 


दोन्ही पाय पुढें ठेवून दोन्ही हातांची मागची फिरकी-(उडी क्रमांक २४):- 
नेहमीप्रमाणे दोन्ही हातांच्या मधून एक पाय घालून बारवर जाऊन बसल्यानंतर आपला तोल 
संभाळूनं ब्रारच्या मागचा दुसरा पाय सावकाशपणे चित्र अंक ३ प्रमाणे बारच्या पुढें दुसऱ्या 
पायाजवळ आणून : ठेवावा. नंतर दोन्ही हात ताठ ठेवून व दोन्ही गुडघ्याच्या लवणींत बार 
दाबून कंबर उंच करांबी आणि मागची फिरकी करावी. आरंभीं हो फिरकी करून बारवर 
थांबांचे लागते; पण अभ्यासाने हदी फिरकी लागोपाठ कित्येक वेळां करतां येऊं लागल्यावर मुलांना 
ही फिरकी करण्यांत मोठी मोज वाटते. मोज म्हणून मुळें ही फिरकी लागोपाठ कित्येक वेळां 


करतात, पण ती फार वेळां केल्यानं भोवळ येऊन डाळ्यापुढ अधारा यते. तरी ही फिरकी 
फार वळा लागोपाठ करू नय 


दोन्ही पाय पुढें ठेवून दोन्ही हातांची पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक २५) --वर 
सागतल्याप्रमाण दोन्ही पाय ब्रारवर आपून ठवल्यांनतर चित्र अंक ४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 
न्हा हातांची पकड बदलून धरावा, नंतर दोन्ही हात ताठ ठवून व कत्रर उंच करून दोन्ही 
गुडघ्यांच्या लवणींत बार दाबून उुढचा ॥फरका करावी, या फिरकींत दान्हा पाय बारपासून 
लांब होऊन निसटण्याचा संभव असतो, 


घ्यावी १०३ लवणीत ब्रार दाबून ठेवण्याची विशषष काळजी 


न 


गड व्या, ज्ञा, 


______________ जआंदवा दंड (हट)... नो दंड (हॉरिझॉन्टळ बार) 


१३७ 


७, 


१३ पपर्यताा धामक्षातकोश खव दना खंड ८बा 
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आडवा दंड (हॉरिझान्टलबार) १३९ 


र दोन्ही पायांच्या मध्यें दोन्ही हात ठेवून पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक २६):-- 
नेहमीप्रमाणे बारवर दोन्ही पाय पुढें ठेवून बसल्यानंतर चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 
दोन्ही पायांच्या मध्ये दोन्ही हातांची पकड बांधावी. नंतर दोन्ही हात ताठ ठेवून व कंबर उंच 
करून दोन्ही गुडघ्यांच्या टवणींत बार दाबून पुढची फिरकी करावी. सरावाने ही फिरकी लागो- 
पाठ करतां येते, 


दोन्ही पायांच्या मध्यें दोन्ही हात ठेवून मागची फिरकी-(उडी क्रमांक २७) $४- 
भारवर दोन्ही पाय पुढे ठेवून बसल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही पायांच्या मध्ये दोन्ही 
हातांनीं बार धरावा, नंतर दोन्ही हात ताठ ठेवून व कंत्रर उंच करून दोन्ही गुंडध्यांच्या लवणींत 


भार दाबून मागची फिरकी करावी, सरावाने ही फिरकी अनेक वेळां लागोपाठ करतां येते, 


एक पाय बारवर बाजूला ठेवून पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक २८) :--नेइमीं- 
प्रमाणे एक पाय दोन्ही हातांच्या मधून बारवर टाकून वर जावें आणि दोन्ही हातांची पकड 
भेदळून चित्र अंक ३ प्रमाणे डावा पाय डावे बाजूला बारवर ठेवून व डजवे'गुडघ्याचे लवणींत 
घार धरून कंत्रर उंच करीत पुढची फिरकी करावी. ही फिरकी करतांना डावा पाय बारवरूनं 
निसहून हात सुटण्याचा संभव असतो, म्हणून नवीन शिकणाराने पाय निसटणार नाहींत इकडे 
विशेष लक्ष ठेवावे. अम्यासाने ही फिरकी लागोपाठ अनेक वेळां करतां येते. अशाप्रकारे अभ्यास 
झाल्यानंतर उजवा पाय डाव्या पायाप्रमाणें उजव्या बाजूस बारवर ठेवून व डावा पाय बारचे 
पुढचे बाजूनें घेऊन पुढची फिरकी करावी. 

एक पाय बारचे खाढीं बाजूळा अडकवून पुढची फिरकी-(डडी कमांक २९):-- 
भारवर एक पाय टाकून नेहमीप्रमाणे वर गेल्यानंतर दोन्ही हातांची पकड बंदळावी आणि चित्र 
अंक ४ प्रमाणे डावे पायाचा पंजा डावे बाजूस बारचे खाली अडकवावा, नंतर कमर जू कलेने 
बे उजवे गुडघ्याचे लवणींत बार धरून पुढची फिरकी करावी. या फिरकीत देखील अडकविलेला 


पाय निसटण्याचा संभव असतो, म्हणून फिरकी करणारानें अडकविळेला पाय निघणार नाहीं 

0 द शशि न ् 
इकडे लक्ष ठेवावे. ही फिरकी चांगली साधली म्हणजे उजवा पाय उजवे बाजूस बारच्या खालीं 
अडकवून आणि डावा पाय बारचे पुढचे बाजल ठेवून पुढची फिरकी करावी, 


१४० व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 


एक हात मध्यें ठेवून दोन पायांची मागची फिरकी-(उडी क्रमांक न ल 
एंक पाय वर टाकून बारवर गेल्यानंतर दुसरा पाय पुढच्या बाजूस आणून ठेवावा. दोन्ही मन 
भारच्या पुढच्या बाजूस लोंबकळते ठेवून बसल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही पार्याच्या 
मध्यभार्गी डावा हात ठेवून उजवा हात उजव्या पायाचे उजवे बाजूस ठेवावा. दोन्ही दाताची 
पकड अशी धरावी कीं हातांची बोटें बारच्या पुढच्या बाजूस व अंगठे मागचे बाजूस स्दातीळ. 
नंतर दोन्ही हात ताठ करून व बार दोन्ही पायांच्या लवणींत दाबून मागचे बाजूस व 
टाकावे आणि मागची फिरकी करावी. फिरकी करून बारच्या पुढच्या बाजूने सतकार बजाव, 
कंबर वांकवून व दोन्ही हातांची पकड फिरवून बसावे म्हणजे तोल संभाळला जातो. 


चित्र अंक १ मध्यें. दाखविल्याप्रमाणे जशी ही फिरकी दोन्ही पायांच्या मध्ये लाच 
हात ठेवून करतां येते, तशीच दोन्ही पायांच्या मध्ये उजवा हात ठेवून व डावा हात ह. ह 
पायाचे बाहेरील बाजूस ठेवून वर सांगितल्याप्रमागे मागची फिरकीहि करावी. सरावाने ही 
फिरकी लागोपाठ कित्येक वेळां करतां येते. ही फिरकी करतांना शिकविणारानं करणारा ज्यावेळीं 
फिरकी पुरी करून बारचे पुढचे बाजूनं वर जाऊन बसतो त्यावेळीं छातीखालीं हात देऊन 
बारवर जाऊन बसण्यांत मदत करावी. 


टांचा लावून खालीं उडी घेणे-(उडी क्रमांक २२ ) कु अती हातांनी बार 
घरून लोंबकळल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाणे कंत्रर वांकवून व दोन्ही पाय पुढच्या बाजूने बार- 
पर्यंत आणून दोन्ही हातांच्या मधून काढावे आणि बारचे मागचे बाजूस दोन्ही गावाच्या दाला 
लावून लोंबकळावें. पाय वर नेतांना जुळवून ताठ ठेवावे. नंतर कंबर हालवून झोका घ्यावा, 
झोका आल्यानंतर ज्यावेळीं तो बारचे पुढचे बाजूस येईल त्यावेळीं थुढच्या बाजूस डोकें वर 
करून व दोन्ही हात एकदम सोडून कंत्ररेस हिसका द्यावा आणि चित्र अंक ३ प्रमाणें जमिनीवर 
येऊन उर्भे रहावे. 

चित्र अंक २ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे जशा दो 
ही उडी करतात, त्याचप्रमागें दोन्ही हात जवळ ठेवून 
हातांच्या बाहेरील बाजूस बारच्या मागच्या बाजूनें ल 
करावयाची असते. 


न्ही टांचा दोन्ही हातांच्या मध्ये लावून 
आणि दोन्ही पायांच्या टांचा दोन्ही 
दन वर सांगितल्याप्रमागेच ही उडी 


या उडींत करणारा दोन्ही हात सोडून जामिनावर येऊन उभा रहातो त्यावेळीं आरंभी 
त्याचें डोकें पुरतेपणी वर न होऊन व कंत्रेस पुरेसा हिसका न बसल्यामुळे तो जामिनावर तोंडघशी 
पडण्याचा फार संभव असतो; म्हणून यावेळीं शिकविणाराने उडी करणाराचे छातीखालीं हात 
दऊन किंबा त्याचा दंड घरून उभें रहाण्यास त्यास मदत करावी, 


आडवा दंड (होरिझान्टलळ बार) १४१ 


१४२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ८वा 


क्रमांक 


ठवून पुढची फिरकी-(उडो केमांक ३२) :--- 
टाकून बारवर जाऊन असावें. नंतर दुसरा पाय 


दोन्ही पायांच्या मध्ये एक हात ठे 
नेहमीप्रमाणे दोन्ही हातांच्या मधून एक पाय 
देखील बारवर घेऊन चित्र अंक १ प्रमाणे हातांची पकड धरून ड 
ठेवावा आणि उजबा हात उजवे बाजूस पायाचे बाहेर ठेवावा, 
शुडध्यांच्या ढबणीत बरार दाबून पुढची फिरकी करावी, ही फिरक॑ 
वेळां करतां येते. यानंतर उजवा हात दोन्ही पायांचे मध्ये 


वा हात दोन्ही पायांचे मध्ये 
नंतर कंबर उंच करून व दोन्ही 
ही अभ्यासाने लागोपाठ अनेक 
ठेवावा आणि डावा हात डावे 


आडवा दंड (हॉरिझॉन्टल बार) १४३ 


ब्राजूस पायाचे बाहेर ठेवून वर सांगितल्याप्रमाणे पुढची फिरकी करावी. याप्रमाणें दोन्ही बाजूनी 
फिरकी करण्याची संवय करावी. 

दोन्ही पायांच्या मध्यें एक हात ठेवून मागचा फिरकी-(उडी क्रमांक ३३) :- वर 
सांगितल्याप्रमाणे बारवर जाऊन बसल्यानंतर चित्र अंक १ मध्य दाखावेल्याप्रमाणे हातांची 
नकद न ठेवतां ती बदलून बोटें पुढ व अगठा मागचे बाजूस याप्रमाण बार धरून मागचा 
फिरकी करावी, यानंतर उजवा हात दोन्ही पायांचे मध्य व डावा हांत डावे पायाचे बाहेरील 
बाजूस ठेवून मागची फिरका करावा 

मागें पुढें हात ठेवून घोडा फिरकी- (उडी क्रमांक ३४) !-एक पाय बारवर 

टाकून वर गेल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाण दान्हा पायांचे मध्ये बार धरून घोड्यावर बसल्याप्रमाण 
बारवर बसावे आणि डाव्या हाताने पुढचे ब्राजूस व उजव्या हातानें मागचे बाजूस बार धरून डावे 
बाजूनें किंवा उजव्या बाजूने फिरकी करावी. ही फिरका करतांना आरंभीं कंबरेवरील भाग खालीं 
टाकावा आणि तो बारचे खालचे बाजूस येतांच दोन्ही पायांना एकदम हिसक्याने ड्या बाजूने 
कंबेरेवरील भाग खालीं नेळा असेल त्या बाजून फिरवून पुनः ब्राखर येऊन असावे 

ज्याप्रमाणे डावा. हात पुढें व उजवा हात मार्गे ठेवून ही फिरकी करतात त्याचप्रमाणे 
उजव्या हातानें पुढे ब डाव्या हातानें मागचे बाजूस बरार घरून देखील ही फिरकी करण्याचा 
सराव करावा, नवीन शिकणारांने प्रारभा दोन्ही पायांची अढी बांधावी, म्हणजे पाय ।नस- 
टण्याची भीति रहात नाहीं अदी बांधून फिरकी करण्याचा सराव झाला म्हणजे अढा न बांधतां 


देखील फिरकी सहज करतां येते. । 
-(उडी क्रमांक २५ ):-णचित्र अंक ३ मध्य 


फरक 
दान्ही हात पुढ ठंवन घोडा 
विच री ब, नी ब्रार धरून घोड्यावर ब्रसल्याप्रमाणे बारवर बसावे आणि पुढच 


बाजूस दोन्ही हातांनी बार धरून व डाव्या अगर उजव्या बाजुने वर सांगितल्याममाण [फरक करून 
श्‌ 


भधारवर येऊन बसावें. या फिरकीमध्ये पुढ ठेविलेल्या हातांची पर्केड एक दुसऱ्याच्या विरुद्ध 
व वली पाहिजे, आरंभी हा फिरकी दखील पायांची अढां घालून 


बाजूची, असते ही गोष्ट लक्षांत ठेविला 
करण्याचा सराव करावा. सरावान ही फिरका लागोपाठ अनक वळा करतां येते, 
ती पुढची फिरकी-(उडी कर्माक रेद १ ४--एक 


जूर 71 एकहा 
एक पाय बाजूस लावू ८्ये दाखविल्याप्रमाणे डावा पाय भरच मागचे 


पाय बारवर ट गे रचिंत्रअ्कईम 
[कन वर गेल्यानत 
भाजूस ह. धा आणि उजव्या हातान चित्रात दाखविल्याप्रमाण बार धरून डावा हात सुटा 


बर करून ठेवावा, नंतर उजव्या गुडध्याच्या लवणींत बार दाबून पुढची फिरको करावी, वर 

राबवलेल्या आया. हातानें हिसका घेऊन व फिरका पूण करून ब्रारर येऊन बसण्यास मदत घेता 

येते. अशा प्रकाराने उजव्या हाताची फिरकी करण्याचा सराव झाल्यावर उजवा पाय उजव्या 
>] 


च्या बाजूस ठेवावा आणि उजबा हात वर करून 
बाजूस बारला य बारच्या पुढच्या लीप ह तशी प बिल” 

अडकवून डावा पा विर ् 
डाव्या गुडघ्याच्या के बरार दाबून पुढची फिरकी करावा सरावाने ही फिरकी मध्यें न थांबता 


छागोपाठ अनेक वेळा करतां येते. 
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दोन्ही पाय बारचे मागें लावून पुढील फिरकी-(उडी क्रमांक ३७) :-ब्रारवर 
पेढल्यानतर चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हातांनी अंगठा पुढ 
धरून दोन्ही पाय चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे बारचे मागचे बा 
हावून पुढची फिरकी करावी. या फिरकांत दोन्ही हातांचे बळांवर कंबर उंच करून पुढील 
फिरकीकरतां पुढें झोक टाकतांना एकदम दोन्ही पाय लावावयाचे असतात. त्याचप्रमाणे फिरकी 
पूर्ण करून बारचे मागचे बाजूने वर येतांना दोन्ही पाय निसटून खालीं येण्याचा संभव असतो; 


म्हणून फिरकी पूर्ण करून मागचे बाजूने वर येतांना शिकविणारानें ढुंगणाखाली हात देऊन वर 
जाण्यास मदत करांवी. | 


व बोटें मार्गे याप्रमाणे पकड 
जूस दोन्ही ताठ हातांचे मध्यभागी 


दोन्ही हात मध्यें घाळून पुढचा गडगडा-(उडी क्रमांक ३८) :-ब्रारवर दोन्ही 
पाय पुढचे बाजूस ठेवून बसल्यानंतर चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे कंत्रर थोडी मार्ग 
ध्यावी आणि बार व पोट यांच्या पोकळींतून दोन्ही हात घाळून चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे बारचे 
खाळून पुढचे बाजूस आणावे. नंतर दोन्ही गुडघ्यांचे लवणींत बार दाबून व कंबर उंच करून 
पुढची फिरकी (गडगडा) करावी, ही फिरकी एकदां चाळू झाली म्हणजे सारखी होत राहते व 
गडगड्याप्रमाणं दिसते, म्हणून यास गडगडा असें म्हटळें आहे. ही फिरकी पुढून करीत असतांनाच 
एकदम मागची करतां येते. मागची फिरकी (गडगडा) करण्यास हातांच्या किंवा पायांच्या 


पकडीत कांहींच बदल करण्याची जरूर नसते. प्रारंभी शिकविणारानें उडी करणाराची कंत्रर उंच 
करून गडगडा करण्यास त्यास मदत करावी. 


दोन्ही पाय हाताबाहेर ब बारचे मागे छावून पुढीळ फिरकी-(उडी क्रमांक ३९):-_. 
बारवर चढल्यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे अंगठा पुढें व बोर्टे मार्गे याप्रमाणे दोन्ही ताठ हातांनी 
पकड धरून दोन्ही पाय चित्रांत दाखविल्याप्रमागे दोन्ही हातांच्या बाहेरून व बारचे खाली 


लावून पुढची फिरकी करावी, या फिरकींत देखील कंबर उंच करून पुढें झोक टाकतांना पाय 
लावावयाचे असतात, 


डावे गुडघ्याच्या लवणींत तो दाबून पुढची 
कंबरेवर हात ठेवून ही फिरकी करणें 
मदत मिळत नाही. पहाणारास ही 
एकामागून एक अशा अनेक फिरव 


फिरकी करावी. वर हात करून फिरकी करण्यापेक्षां 
थोडं अवघड आहे. कारण या पि 


सिक फेरकीत हातांच्या झाक्याची 
फिरकी जितकी कठीण वाटते ति 


ग तकी कठीण नाही. सरावार्ने 
था हागोपाठ करतां येतात आणि मोठी गेमत वाटते, 
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हातांच्या मध्यें एक पाय ब बाहेर एक पाय माग लावून पुढची फिरकी-(उडी 
क्रमांक ४१) :८--बारबर गेल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाण अंगठा पुढें व बोटें मागे याप्रमाणे 
दोन्ही हातांनी बार धरून उजवा पाय दोन्ही हातांच्या मध्यभागी वे डावा पाय डावे हाताचे 
डावे अंगास बारच्या खाळच्या बाजूस लावून पुढील |फिरका करावा, 


हातांच्या मध्ये ब बारवर दोन्ही पाय ठेवून मागचा फिरकी-(उडी क्रमांक ४२): -- 
गे दोन्ही पाय बारवर, एक दोन्हीं दातांच्या मध्ये व एक डावे 
[ग॑याप्रमाण दोन्ही हातांनी बार धरावा, नतर कतर उच 
जून मागचा ॥फरका करावा, 


बारवर गेल्यानेतर चित्र अंक २ प्रम 
बाजूस, ठेवून बोटें पुढं व अंगठा म 
करून व दोन्ही पाय व हात ताठ करून मागच तरा 


हातांच्या मध्यें व बारवर दान्हा पाय ठेवून पुढचा [फिरका (उडी क्रमांक ४३) -- 
बारवर गेल्यानंतर चित्र अक ३ प्रमाणे हातांचा बोटें मागचे बाजूस व अगठा पुढच बाजूस ठवावा 
व एक पाय दोन्ही हातांच्या मध्ये व दुसरा डावे बाजूस बारचे वर ठवून दान्हा हातव 


दोन्ही पाय ताठ करून कंबर उंच करीत पुढचा फिरकी करावी 


म्हणजे डावा पाय दोन्ही हातांच्या मध्ये ब उजवा 


वरोळ तिन्ही फिरक्या पाय बदलून तु 
वून करतां येतात. त्याचप्रमाणे अभ्यासाने 


रील बाजूस लावून किवा बारवर ठ 
वेळांहि करता येतात, 


पाय उजवे हाताचे ब्राहे 
ढागोपाठ न थांब्रतां अनेक 

एक पाय वर व दुसरा खाटी लावून फिरकौ-(उडी क्रमांक ४४) :-णबारवर 
गं दोन्ही हातांमध्ये उजवा पाय बारचे वर ठेवून व डावा पाय बारचे 
चित्रांत दाखविल्याप्रमाण अंगठे पुढचे बाजूस ब बोटें मागचे 
रून व कंबर उंच करून पुढची फिरकी करावी. 
ब॒उजवबा पाय खालीं लावून देखील करण्याचा 
दळून म्हणजे बोटें पुढचे बाजूस व अंगठा मागचे 
दुसरा पाय बारचे मागचे बाजूनें न लावतो 
उंच करून मागची फिरकी करावी. ही 


गेल्यानंतर चित्र अंक ४ प्रम 
खार्ळीं लावून हातांची पकड 
बाजूस ठेवून धरावी, नंतर द 
ही फिरकी पाय बदलून म्हणजे डावा 
सराव करावा, तर्सेच दोन्ही दातांची पकड ब 
बाजूस ठेवून आणि एक पाय बरच बर ठेवून व 
फक्त टांचेचाच भाग पुढचे बाजत लावून नंतर कंत्रर 
फिरकी देखीळ सरावाने लागोपाठ करती 


न्ही हात ताठ क 
पाय वर 


रक्री पूर्ण करून बारवर येत असरा पाय निसटून खालीं 


या सर्व फिरक्यांमध्ये १. 
1 सव ॥फ शिकविणाराने शिकणाराचे ढुंगणाखाली हात देऊन वर 


अन्य 
येण्याचा संभव असतो, म्हणून प्राम 
जाण्यास मदत करावी, 
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एक पाय वर ब दुसरा पाय पुढें ठेवून मागची फिरकी-(उडी क्रमांक ४५) :--- 
बारवर गेल्यानंतर चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमागे हातांची बोटें पुढच्या बाजूस व अंगठा 
मागचे बाजूस ठेवून बार धरावा आणि डावा पाय बारचे वर ठेवून व उजवा पाय बारचे 
पुढचे बाजूस खाळी लोबकळता ठेवून बारवर बसावें. नंतर कंबर उंच करून व उजवे गुडघ्याचे 
लवणींत बार दाबून मागची फिरकी करावी. 

दोन्ही हातांच्या मध्यें बारवर दोन्ही पाय ठेवून पुढची फिरकी-(उडी क्रमांक 
४६) :--र्‍बारवर गेल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हातांचीं बोटें बारच्या मागचे बाजूस 
ब अंगठे पुढचे बाजूस ठेवून पकड धरावी आणि दोन्ही पाय दोन्ही हातांच्या मध्यभागी 
बारवर ठेवून कंबर उंच करावी. नंतर दोन्ही हात व पाय ताठ ठेवून पुढची फिरकी करावी. 


» ज्ञ (९ भ्र 6५ (र उ 9 -: 
दोन्ही हातांच्या मध्यें बारबर दोन्ही पाय ठवून मागची फिरकी- उडी क्रमांक 
४७) :--जारवर गेल्यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही हातांची बोटे पुढचे बाजूस व अंगठे 
मागचे बाजूस याप्रमाणे पकड धरून दोन्ही पाय दोन्ही हातांचे मध्यभागीं बारवर ठेवावे. नंतर 


दोन्ही हात व दोन्ही पाय ताठ करून व कंत्रर उंच करून मागची फिरकी करावी. 


दोन्ही पाय हातांच्या बाहेर ठेवून पुढील फिरकी-(उडी क्रमांक ४८) :--बारवर 
गेल्यानंतर चित्र अंक ४ प्रमार्गे दोन्ही हातांच्या बाहेरील बाजूंस दोन्ही पाय बारवर ठेवून कंबर 
उच करावी आणि दोन्ही हात व दोन्ही पाय ताठ ठेवावे. या फिरकीकरिठां दोन्ही हातांचे 
अगठ युढचे बाजूस व बोटें बारचे मागचे बाजूस राहतील अशी चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे पकड 
धरावी, नंतर पुढची फिरकी करावी. 


तसंच दोन्ही हातांची पकड बदळून म्हणजे दोन्ही अंगठे बारचे मागचे 
पुढचे बाजूत ठेवून मागची फिरकी करावी, या सर्व फिरक 
करतां येतात, या फिरक्यांत पाय निसटून खालीं येण्याचा 


डुंगणाखालीं हात देऊन भारवर जाण्यास मदत करावी, 
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आणून उजवे गुडघ्याखालील भागावर दोन्ही 
नंतर कंबर उंच करून डाव्या पायाने माग 
लवणींत दाबून पुढची फिरकी करावी. 
कळलेल्या पायाच्या हिसक्यासरशी एकसार 
फिरकी थांबबून डावा पाय पुढच्या बाजून 
लवणींत दाबून मागची फिरकी करावी, 


त रहाते, यानंतर ही 
न्यावा आणि बारला गुडघ्याच्या 
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त्याचप्रमाणे पाय बदळून म्हणजे डावा पाय बारवर ठेवून दोन्ही हातांची गोफण 
बांधावी आणि उजवा पाय खालीं लोंबता ठेवावा. नंतर वर सांगितल्याप्रमाणे पुढची ब मागची 
फिरकी करावी. 

दोन्ही पाय हातांनी धरून फिरकी-(उडी क्रमांक ५०) :--जारवर गेल्यानंतर चित्र 
अंक २ प्रमाणे बारच्या पुढच्या ब्राजूस दोन्ही पाय ठेवून दोन्ही हात बारचे मागचे बाजूने व 
खाळून आणून दोन्ही गुडघ्यांच्या खालील भागावर दोन्ही हातांनीं गोफण बांधावी, नंतर कंत्रर 
उच करून व दोन्ही गुडघ्यांच्या लवणींत बार दाबून पुढची फिरकी करावी, यानंतर पुढची 
फिरकी थांबवून लगेच डोकें व दोन्ही पाय यांनीं पुढचे बाजून हिसका घ्यावा आणि मागचा 
फिरकी करावी, ही फिरकी करीत असतां एकदम थांबविणे कठीण आहे; म्हणून पुढची फिरकी 
केरतां करतां एकदमच मागची फिरकी करण्यास सुरुवात करावा, हा [फरका देखाल गडगड्या- 
सारखी लागोपाठ होत रहाते. वरचे बाजूस थांबतां आले नाही तर सवे शरीर बारचे खाला 


छोबकळत रहाते आणि मग हातांची गोफण सोडल्याशिवाय त्रारवर जाता वेत नाह. शिकावणाराने 


पेराल दोन्ही प्रकारच्या फिरकीत ढुंगणाखाली हात दऊन वर जाण्यास मदत करावा. सरावान 


पर थांबतां येत 

एका पायाचा मांकळ्या 
पेर दाकून र.गेल्यानंतेर वित्र ह यिगिवा ताम परवर सा आवा पाय वारले 
मागचे बाजूने खाळी' लोंबता ठेवावा. यानंतर दोन्ही दात. चित्रांत दांलांबेल्याप्रमार्णे मोकळे 
देवोंबे, नैतर'गुडव्यांचे मागची तिरकी परी शग एडन बखर आता कार हा. तकिवाव 
बृणलि' उत्तोल संमाळेे लॉस वार दतला लिया लारतर अपता कळ बारवर. अपऱ्यानतह 


पर्व किंचित्‌ थांबल्यासारखे करून व पुनः केब्रर ताठ करून दुसरी फिरकी करावी. 
ही फिरकी फार अवघड आहि. बारढा हात लावावयाचा नसल्याने हिसकक्‍्याबरोबर 


अुडच्याच्या लवणींतून बार निघून करणारा खाला येण्याचा फार सभव असता; म्हणून चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे उजव्या पायाचें पाऊल, डाव्या पायाच्या गुडघ्याच्या लबणीजबळ आंकडी- 


हाताची फिरकी-(उडी क्रमांक ५१):--एक पाय बार- 


से 
रर्खे अडकवून ठेवावे. 
याचप्रमाणे पाय बदळून 


फिरकी 
क र्‌ ॥ ० 1. क 
न ५२):-दोन्ही हातांनी बार धरून 


_(उडी क्रमांक 
, झोका घेऊन पुढें उडी टाकण ( ह 
निकळल्यानंतर लांत्र झाका घ्यावा. नंतर चित. प्रमाणे झोका पुढें येईल त्यावेळीं दोन्ही 
1 टाकावी आण जामनावर उभ रहाव. हा 


हात ५ प्रमाणे ह ऊड 

ड्डी मु बोरी पाग मक शग असतो त्यावेळेपासूनच य तयार क 
"गते, दोन्ही हात सोडून पुढे उडी टाकतेवैळ' छाती. वरु करून जद 0 या 

नाहींतर दोन्ही हात सोडल्यानंतर शरिराचा ता मार्ग कत कंबरवरे आमापृटण टल 

असतो, झाका घेतांना दोन्ही पाय जुळवून ताठ ठवा१ पुढें उडी टाकतेवेळीं शिकविणाराने उड 

फैरणाराचे पाठीस हातानें धका देऊन उडी पुढ १ लांब जाण्यास मदत कराव, 


म्हणजे डावा पाय बारवर ठेवून ब उजवा लोंबतां ठेवून मागची 


१५२ व्यायामज्ञानकोडा, खंड ८ वबा 


पाबलांबर लोंबकळणें-(उडी क्रमांक ५३१:--दोन्ही हातांनी बार घरून लोंबकळल्या- 
नंतर पुढचे बाजूने दोन्ही पाय बारला चित्र अंक १ प्रमाणे अडकवून व दोन्ही हात बारवरून 
काढून दोन्ही पायांच्या आधारावर डोकें खाली करून लोबकळावे. दोन्ही हात चित्रांत दाख- 
विल्याप्रमाणे मांड्यांस लावून सरळ ठेवावे. यानंतर चित्र अंक २ प्रमाणे कंबर वांकवून व दोन्ही 
हात मांड्यांवरून काढून पुनः बार धरण्यासाठी कंबर वांकवोत वर जावे आणि दोन्ही हातांनी 
बार धरल्यानंतर पाय काढून घ्यावे. या उडींत पायांची आंकडी बारला बरोबर न लागली तर 
पाय निसटून डोक्यावर पडण्याचा फार संभव असतो; म्हणून शिकविणारानें पाठीखालीं हात 
देऊन लोबकळण्यास मदत करावी. 

बारवर बसून मागें उडी घेणें-(उडी क्रमांक ५४) :--चित्र अंक ३ प्रमागे बारवर 
जाऊन बसल्यानंतर दोन्ही हात बारवरून काढून दोन्ही मांड्यांवर ठेवावे. नंतर डोकें मागचे 
बाजूनं थोडें बांकवून दोन्ही पाय पुढच्या बाजूने डोक्याकडे एकदम केंकावे. एकदम पाय 
कॅकल्याशिवाय ही उडी सफाईने होत नाहीं. दोन्ही पाय एकदम फेंकले म्हणज दोन्ही हात लांब 
करावे आणि चित्र अंक ४ प्रमाणे मागचे बाजूस जमिनीवर येऊन उभे रहावे. 


पुष्कळसे लोक मागचे बाजूस दोन्ही पाय एकदम फेंकतेवेळीं दोन्ही हात मांड्यांवर नुसते 
न ठेवितां दोन्ही हातांनीं दोन्ही मांड्यांवर थाप मारतात व त्याच अवसानांत 
दोन्ही हात लांब करून खालीं उडी घेतात; म्हणूनच कोणीकोणी या उडीस थापे 
म्हणतात. ही पहाणारास फारच अवघड वाटते, पण तितकीशी अवघड नाहीं. 


पाय फेंकून व 
ची उडी असेंहि 


शिकाविणारानें दोन्ही पाय मार्गे एकदम फेंकण्याचे वेळीं 
खालीं ठेवून दुसरे हातानें त्याचे मनगट ( 
रहाण्यास मदत करावी, आरंभी भीतीमुळे उडी करणारा पाय फे 


आडवा दंड (हॉरिझॉन्टळ बार) १५३ 


अमा हह उड ऑॉब्डबा॒ड्॒ज््ब्' कुड न 


चित्र संख्या २८५-२८८ 


२० व्या. ज्ञा. 


१५४ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 


डटटटन्टननन 


चित्र तंख्या २८९-२९७ 


६ ऑऑकळ. ऑकिकॉकें दंड (होरिझान्टल बार) १५५ 


साबकादा बारवर जाणे-(स्ला सकळ)-(उडी क्रमांक ५५) ४-० पित्र अक १ प्रमाणे 
ह गाळा दोन्ही हातांनी लोबकळल्यानंतर दोन्हा पाय व दोन्ही हात सरळ व ताठ ठवून उुढच्या 
नायूज दोन्ही पाय चित्र अंक २ प्रमागे ब्रारपयेत आणावे. नंतर दान्हा हात कोंपरांतून वांकवून 
चित्र अंक ३ प्रमार्गे दोन्ही पाय बारवर न्यावे, नंतर काठा न थांबरतां दोन्ही हातांस वांकवांत 
छाती बारप्थत वर ओढावी आणि दान्हा पाय पुरतंपणा बारवर जाऊन वारला पाट लागल 
म्हणजे पुढच्या ब्राजूने डोकें वर करून व दोन्ही हातांची पकड किंचित्‌ फिरवून वि अक४ 
प्रमाणे बारवर दोन्ही हात ताठ करावे व दोन्ह पाय जुळवून व ताठ ठंवून छाता पुढ काढावा 
यानंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही पाय जुळवून ब ताठ करून बारचे पुढचे बाजून आणाव 
आणि दोन्ही हात वांकवून छाती बारवर टकावा नंतर दोन्ही पाय तसेच ठेवून चित्र अक ६ 
प्रमाणे दोन्ही हातांची कोपरें बारचे खाली आणावी, या ठिकाणीं शक्‍य तितका छाती बारजवळ 
ठेवाव, यानंतर वंजरर तरळ:करूने दोन्ही पाय्याग बाजूस नेऊन सरळ करावे, दोन्ही पाय 
सरळ झाल्यानंतर दोन्ही हात सरळ करीत खालीं येऊन चित्र अक १ प्रमाणं लोंबकळत रहाव. 


अगदा सावकारपण करावयाची असते. हा नाट 
अशक्त रिकणारास ही साधण्यास बरंच दवस 
२ प्रमाण दान्हा पाय सरळ राहून बरारपयंत जात 


हातांची कोपर बांकवून दान्हा पाय वर सुळांच 
त आण 


ही उडी आरंभापासून शेवटपर्यंत 
करण्यास हातांत ताकद असला पाहिजे. 


लागतात. ही उडी करतांना आरभा चित्र अंक 
दोन्ही 
वेल्याशिवाय दोन्ही पाय वर जात नाही 


[य वर नेण्यास हातात ताकद असावी लागते. त्याशिवाय हात वांकवितांना 
पाय वर न जातां हात सरळ होतात १ दोन्ही पाय एकदम बारचे पुढचे वाजत खालीं येतात 

णून शिकविणाराने कंत्ररेखाठी हात देऊन पाय वर नेण्यास मदत करावी. तर्सेच चित्र अंक 
५ प्रमाणे दोन्ही पाय पुढें आपून दोन्ही कोपरे वांकावेल्यानतर चित्र अंक ६ प्रमाण ता 
बारचे खाली आणतांना दोन्ही दत बांकाविळेळे न रहातां एकदम सरळ होतात; म्हणून 
या वेळेस शिकविणारानें दोन्दा मांड्यांखाठीं किंवा डुंगणाखाला हात देऊने शरीर वरचेवर 
राखण्यास मदत करावी. ही उडी पहाणारा सोपी वाटत असली तरी करणारास बरीच अवघड 
आहे. ही उडी शक्तीने करावयाची असल्या 8८ हीस लष्करी लोक विशेष महत्व देतात. 


नाहींत आणि तेथपर्यंत गेल्यानंतर 
ओढवत नाहींत. दोन्ही हात कोपरांतून वाति 


दोन्ही हात वांकवून प 


१५६ ० & खंड ८वबा 


झोक्यानें वर जाणें-(उडी क्रमांक ५ ६):-चित्र अंक १ प्रमागे दोन्ही हातांनी 
भर धरून लोबकळल्यानंतर झोका घेऊन पाय पुढचे बाजूस येतील त्यावेळीं दोन्ही पाय 
जुळवून व ताठ ठेवून ते चित्र अंक २ प्रमागें कंत्रर वांकवून बारचे जवळ पुढचे बाजूस आणावे 
आणि त्याच वेगांत त्यास हिसका देऊन ते पुढचे बाजूस आपटल्यावर दोन्ही हात 
कोपरांतून वांकवून बारचे मागचे बाजूस चित्र अंक ३ प्रमाणें बारवर जावे. बारवर गेल्या- 
बरोबर हात ताठ करावे. आरंभी एकदम हात ताठ होत नाहींत, छाती टेकली जाते. पण सरावाने 
पाय आपटून वर जातांजातांच हात ताठ होऊं लागतात. 


आडव्या दंडाचे उड्यांत ही उडी फार महत्वाची आहे. कारण दोनचार उड्या सारख्या 
सका मागून एक करण्याकरितां या उडीची प्रत्वेक वेळीं आवश्‍यकता असते. ही उडी उत्तम 
प्रकारे आली म्हणजे हास जोडून अनेक उड्या करतां येतात. 


4 


हा उडी आरंभीं झोका घेऊन करण्यास सांगितली असली तरी सरावानें बार धरतांच 
चित्र अंक १ पासून चित्र अंक ३ पर्थभत सांगितलेली सर्वे क्रिया एकदम करतां येते आणि 
तशीच करावयास पाहिजे, म्हणजेच ही सफाईची दिसते. 


उलट सुलट हात ठेवून झोक्यानें बर जाणें-(उडी क्रमांक ५७)४॥--चेत्र अंक & 
प्रमाणे उजवा हात उलट व डावा हात सुलट टेवून लोंबकळावें. नंतर झोका घेऊन दोन्ही पाय 
पुढें येतांच चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही पाय जुळवून व ताठ ठेवून कवर वांकवाबी आणि बारचे 
पुढचे बाजूनं बारजवळ न्यावी. नंतर त्याच वेगांत दोन्ही पाय आपटून व दोन्ही हातांची कोपरे 
वांकवून चित्र अंक ३ प्रमाणे बारचे मागचे बाजूने बारवर जावें. नंतर उलट असलेला हात 
सुलट करावा, 


ज्याप्रमाणें उजवा हात उलट व डावा हात सुलट ठेवून ही उडी होते, त्याचप्रमाणे 
> च टाय 1) 
डावा हात उलट ब उजवा हात सुलट ठदून देखील ही उडी करण्याचा सराव करावा 


न रिझोन्ट प्र्छ 
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१५८ वयन य स पोगॉसहनिकोया झड टता...» खंड ८वा 


उडी 
क्रमांक 
पप 


आडबा दंड (हॉरिझॉन्टळ बार) १५९ 


हात उलटे ठवून झोक्‍्यान बर जाणें-(उडी क्रमांक ५८) :- चित्र अक १ प्रमाणे 
दान्हा हात उलटे ठेवून म्हणज हातांचा बाट बारचे पुढचे बाजूस व अंगठे मागचे ब्राजूस रहाताल 
अशा प्रकाराने बार धरून लोंबकळावे. नंतर झाका घेतल्यावर दोन्ही पाय बारचे पुढचे 
चाजूड येतील त्यावेळीं ते जुळवून आणि सरळ ठडून बारचे पुढचे बाजूस चित्र अंक २ प्रमाण 
बारचे जवळ त्यांची पावळें आणावीत. नंतर त्याच अवसानांत दोन्ही पाय ताठ व जुळावेलल 
ठेवून पुढचे बाजूस जोरानें आपटावे आणि दोन्ही हात वांकवून शरौर बारचे मागचे बाजून 
बारवर न्यावे व दोन्ही हात सरळ करून चित्र अक ३ प्रमाणे बारवर रहावे. शर बारच 
मागचे बाजूने बर नेत असतां दोन्ही हातांचा पकड थोडी तैल करून फिरवावा, म्हणज शरिरास 
बारवर जाण्यास मदत होते व सोपें जात. बारवर गेल्यावर दोन्ही हातांची पकड तशच ठवावा, 
यावेळीं हातांची बोटें बारचे मागचे बाजूस होऊन अगर पुढचे बाजूस होतील. 


बारवर हातांच्या दोन्ही बाजूस पाय टाकून वळणे -(उडी क्रमांक ५९) ५-7 दान्हा 
हात जवळजवळ ठेवून बारला धरून लोंबकळावे. नंतर पाय हालवून झोका घ्यावा झोका थोडा 
मोठा आला म्हणजे तो पुढे येतांच कंबर वांकवून दोन्ही पाव फांकून मागचे बाजूस बगळे 


खालीं आणावे. तोच झोका मागचे बाजस दोर्न हातांच्या बाजूस येतांच दोन्ही पाय बारवर टाकून 


ब एकदम दोन्ही गुडघ्यांच्या लवणीत ब्रार दाबून दोन्ही हात वाकवाव आणि मागच्या बाजूने वर 
र॒जाऊन असावें. नंतर लगेच तेथ न थांबतां उडडून व 


हिसका देऊन चित्र अक ४ प्रमाणे बाख 
वे बाजूस वळावे आणि दोन्ही हातांनी नेहमाप्रमाण 


दोन्ही हात सोडून चित्र अंक ५ प्रमाण डा 


अंतर ठेवून बार धरावा, 


ळून बार धरतात; त्याचप्रमाणं उजवे बाजूस वळून देखील 


ू ज्याप्रमाणे डावे बाजूस १ 
री करावा. 


न्ही हातांनी बार धरण्याचा सराव 
मध्ये नेहमीप्रमाणे अंतर न ठेवितां 
ण क्रिया करून ही उडी लागो- 
का घेण्यास सांगितलें आहे, पण 
ब्रतां पूर्ण करतां येते. 


उजवीकडे अथवा डावीकडे वळून दोन्ही हातांच्या 
दोन्दी दात. जवळजवळ गेज तारिक बर सांगितल्याप्रम 
प्राठ व्यक वेळा करवा येते; तिवेतेश्झठी बाता लोंबकळून झो 
सरावाने एकाच झोक्यांत बार घरल्याबरोबर ही उडी एकदम कोठेंहिन थां 
गुडष्यांच्या लवगींत बार दाबून वर 
श्ेकविणारान हुंगणाखालीं हात देऊन वर जाण्यास मदत करावी. 


! झोका फार मोठा वेतात तो काबूंत न राखतां आल्या- 
 शिकविणारानें ते हात धरून, झुटणार 


या उडींत बारवर पाय टाकतांना प्रारभीं एकदम 


जातां येत नाहीं, म्हणून यावेळीं 
तसेच वळून बार घरतांना कर्धकथ 
सुळें हात सुट्टून खालीं पडण्याचा तंभव असतो. अशावळ 
नाहींत अशी काळजी ध्यावी. 


१६० ठ 


ह न डड अन व निकी खेड यो... खंड ८वा 


दोन हातांची मागची आखूड फिरकी-(उडी कमांक ६०) :---चित्र अंक ४ प्रमाणे 
झोक्याने बारवर गेल्यानंतर दोन्ही हातांच्या जोरावर कमरेस हिसका देऊन दोन्ही पाय चित्र अंक 
वावे. आरंभीं दोन्ही पाय जुळलेले रहात नसळे तरी सरावाने 
येतात, दोन्ही पाय उडवून मागें जातांच परत येतेवेळीं ते 
बारचे खालून व उढच्या बाजून डोक्याकडे आणावे. पाय डोक्याकडे आणतां आणतांच दोन्ही 
हातांची पकड किंचित्‌ फिरवाबी, म्हणजे पुरती फिरकी होऊन चित्र अक ४ प्रमाणें बारवर 
रहातां येई, हातांची पकड किंचित्‌ फिरविली म्हणजे डोके वर करावें. नंतर पुनः दुसरी फिरकी 
करावी, आरंभीं चित्र अक १ प्रमाणे दोन्ही पाय मागचे भाजूस नेऊन परत येतेवेळीं बारवर 


न्ही हातांवरच कोठेंहि न थांबतां लागोपाठ 
तांची पकड फिरविण्याची फॉर सफाई असते. 


केमांक ६१) :---चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हातांनी 
न्ही पाय, चित्र अंक ३ प्रमाणे पुढचे बाजूस बारचे वरपर्यंत 
बे, पुढे पाय फेंकतांना . दोन्ही हात कोपरांतून थोडे 'वांक- 
हणजे दोन्ही हात सरळ व ताठ करावे आणि दोन्ही पाय 
न्यावे, पाय मार्ग जाऊं लागत 
ॅ आदहाब, तेथूनच दोन हातांची आखूड फिरकी करून चित्र अंक इ प्रमाणे 
बारवर थांबावे, ही उड हाणारास फार गमतीची वं अवघड वाटते. 
पुढची आखूड फिरकी-(उडी क्रमांक ६ र) 
याची उडी केल्यानंतर दोन्ही हातांची पकड त 
वाजे दो व अंगठे मागचे बाजूस ठेवून सव शरीर ब 
नन्ही... पाय सुळवून सरळ ठेवावे. शरिराचा वरील भाग पुढून बा 
सेल करून फिरवावी. दोन्ही हातांनीं बार दाबून 
मागच्या फिरकीप्रमाणे ह्यात वः व्या का ह त्य रात, ह क ममाणें बारवर थांबावे, 
बून ही पुढची आखूड फिरकी करणे थोडं अवघड आहे. द 
आतण ते फार 1 करतां येते. > 
फिर | | फिरवू क 
डगगालाली हात देऊन पी नागाची रि» रबर जातेवेळ शिकविणारानें 


-वयचित् अंक ४ 
शीच धरून म्हणजे 
रचे पुढचे बाज़स 
रचे खाढी येतांच 
भारचे मागचे वाजून 


आडवा दंड (हॉरिझोन्टळ बार) १६९ 


व 


उडी 
कमांक 
६० 


२१ च्या, ज्ञा. 


म वोळलडडडडनस नन स कतर हत हीत... खंड ८वा 


">>> ्योबामजञानकोम, खंड वा 


चित्र संख 


वा ३७८-३१२ 


हातांच्या मधून सावकाश वर जाणे- 
तांनीं वार घरून लोककळल्यानंतर कंबर 
झुढच्या बाजूने बारपर्यंत आणावे, दोन्ही हत सर 


(उडी क्रमांक ६ ३) :--चित्र अंक १ प्रमाणें 
दोन्ही हा बांककाबी क दोन्ही पाय जुळवून व सरळ ठेवून 
ळ ब ताठ ठेवावे, दोन्ही पाक बारपयेत वर 


आडंबा दंड ( हॉरिझॉन्टलबार ) १६३ 


आणल्यानंतर ते दोन्ही हातांच्या मधून काढावे व चित्र अक २ प्रमाणे कंत्र सरळ करून 
बारचे मागचे बाजूनं सरळ करावे. यानंतर दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून सवे शरार वरच ब्राऊन 
ओढावें. याप्रमागे दारौर सावकाद वर जात असतां सरकवोत पुढें आणावे, बारचे वर कबर 
आली म्हणजे डोके वर करून व हातांची पकड थोडी फिरवून चित्र अक ३ प्रमाण बारवर 
जाऊन बसावें. 


हातांच्या मधून शरीर फेकणें-(उडी क्रमाक ६४) :-यचित्र अंक १ प्रमाण 
झोक्‍्याने एकदम बार धरल्यानंतर त्याच झोक्यांत पाय पुढ येत असता कंत्रर वांकवावी व दोन्हा पाय 


सरळ ठवून व जुळवून दोन्ही हातांच्या मधून मागचे बाजूस न्यावे आण कंबर सरळ करून चचत्र 


झेक २ प्रमाणे ते वर करावे. लगेच दोन्ही हात योडे वाकवून सार वर ओढावे आणि 


दोन्ही पाय पुढे फेकून व डोकें वर करून चित्र अक २ प्रमाणे बारवर जाऊन असावे. हो सवे 


क्रिया कोठेंहि न थांब्रतां एकदम करावयाची असते. नंतर दोन्ही हातार" भार देऊन चित्र अंक 


५ प्रमाणं खालीं उडी टाकून जमिनीवर उभ रहावे आरंभीं बारवर बसून नंतर खाला उडा 
टाकावी लागत असली तरी सरावाने चित्र अक १ पासून चित्र अंक २, ३ व ५ प्रमाण सव क्रिया 
भारळा कोठेंहि शरीर न लावतां एकदम करता संत 

हातांच्या मधून सावकाश वर जाणे“? षी उर्डा जितकी सावकाशपणे करावयाचा असत 
'पतेक्‍्याच जलदीने हातांच्या मधून शरार फॅकणें ही उडी करावयाची असते. दान्हा उड्यां- 
भर्धाळ क्रिया एकच असली तरी एकसावकाश व दुसरी जलदीने करणे येवढाच त्यांत फरक आहे. या 
उड्या करतांना आरंभी करणारा दोन्ही हात वर्किडून शरीर बारवर नेण्याकरिता ते ओढण्याचा प्रमत्न 
करतो. त्यावेळीं शिकविणारानें त्याचे खांद्यांखाहा हात देऊन त्यास शरीर वर ओढण्यास मदत 
केराबी, कारण ही उडी येथेंच अडण्याचा संभव असतो. ही उडी एकदम कोठेंहि न थांबता 
हग पेक लागली म्हणजे फार सफाईचा दिसते व पह 


क्रमांक ६५)-ाचित्र अक ९ प्रमाणे दोन्हा 


1 क्रम 
एं कंबर वांकवून व दोन्ही पाय पुढच बाजूनं वर 


एणारास मोज वाटत 


टांचा लावून उडी टाकणें-(डड 


हा 
तोंनीं बार धरल्यानंतर चित्र अंक ४ मस 


"बा ढाबाव्या दोन्ही हात सरळ ठेवाव. नंतर कंबर हलवून झोका ध्यावा आणि झोका आल्या- 
पेर अन्हां तो पुढचे बाजूस येईल त्यावेळीं डार्क पुढच्या ब्राजून वर करून बार धरलल दोन्ही हात 
शडाचे ब कंबरेस हिसका देऊन चित अंक ५ प्रमाणें जमिनावर येऊन उभे रहाव, 

[वाने एका झोक्‍्यांत बार घरल्याबरोबर दोन्ही हातांमधून दान्हा 
ऱ्या झोक्यांत एकदम हात सोडून व चटकन खाटी 
[लीं उभे रहाण्याचे वेळीं पुढें झोक जाऊं नय 


पाय का ही उडी देखील सर 
जमिनी हून व बारला टांचा लावतांच दुत 

वर उभं राहून करतां येते. दात सोडून छ 
इेणून शिकविणाराने काळजी ध्यावी. 


१६४ पण्य यायामज्ञोनकॉस/ खेडल्टयो अ .__ खंड ८वा 
मण गतानकोरा, खडन्दरवा ........__ 


बगछेची पुढची फिरकी-( उडी क्रमांक ६६ )४-णचित्र अंक ९ प्रमाणें शोर 
दोन्ही बगळेत दावून धरावा. दोन्ही पाय जुळवून ताठ ठेवावे आणि दोन्ही पाय कीत जाऊ 
ध्यावा, झोका थोडा मोठा आला म्हणजे दोन्ही पाय पुढच्या आजूने चित्र अंक २ मुल” 
डोक्याकडे न्यावे. बगलेची पकड थोडी सेल करावी आणि कंत्ररेस हिसका द्यावा, म्हणजे सवे 
शरीर बारचे पुढच्या बाजूने वरून मागचे बाजू जाईल, मागचे बाजूस सर्व शरीर गेल्यावर 
पुनः चित्र अंक १ प्रमाणे करणारा खाली येतो. पण सर्व शरीर बारवरून मागचे बाजूस जातांच 
पुन; कंबरेस हिसका द्यावा आणि दोन्ही पाय पुढून वर न्यावे, म्हणजे चित्र अंक १ प्रमाणें 
बारचे खालीं लोंबकळून न रहातां दुसरी फिरकी फिरू लागते. याप्रमाणे एकदां .फिरकी सुरू 
झाली म्हणजे अनेक वेळां सारखी लागोपाठ होते. ही फिरकी मागच्या फिरकीपेक्षा अवघड आहे. 

बगळेची मागची फिरकी-(उडी क्रमांक ६७):--चित्र अंक ९१ प्रमाणे दोन्ही वगळेंत 
भार दाबून धरल्यानंतर दोन्ही पाय हलवून झोका घ्यावा आणि झोका थोडा मोठा आला 
म्हणजे हे पाय मागच्या बाजूने बारवर चित्र अंक २ प्रमाणें न्यावे, येथूनच ते हिसक्याने 
पाठीकडे आपटावे, म्हणजे लगेच दुसरी फिरकी होते. याप्रमागे आपटले नाहींत तर ते खालीं 
येऊन चित्र अंक १ प्रमाणे लोंबकळून रहातात व दुसरी फिरकी करण्यास पुनः झोका घ्यावा लागतो. 
ही फिरकी लागोपाठ होऊं लागली म्हणजे पहाणारास मोठ्या गमतीची वाटते आणि करणारास 
देखील मोज वाटते 


», पण ही पुष्कळ वेळां करूं नये. कारण तसे केल्याने बारवरून 
खालीं उतरतांच भोड येऊन पडण्याचा संभब असतो. 


"जुला पाय लावून बगलेची फिरकी-(उडी क्रमांक ६८) :--चित्र अंक १ प्रमाणे 
दोन्ही बगलेत बार धरल्यानंतर “ दोन्ही पाय हलवून * झोका ध्यावा. पुढे झोका आल्यानंतर 
दोन्ही पाय पुढच्या बाजूनं चित्र अंक २ प्रमाणे वर न्यावे. ते वर येतांच उजवा पाय 
1चन्न अक ४ प्रमाणं उजवे बाजूस बारवर नेऊन आकडीप्रमागे गरढा वर आडकवावा आणि 
डावा पाय सरळ करून त्याच आवसानांत मागचे बाजूस आपटून मागचे बाजूने वर 
मागची फिरकी होते. तसेंच पुढच्या बाजूनं पाय बारवर न्यावा. प 
वांकबाबी आणि पाय वर येतांच कंत्रर ताठ करून व पायास हिसका दे 
ही फिरकी देखील सरावाने मागची व पुढची 
वरील दोन्ही फिरक्यांपेक्षां बरीच अवघड आहे. 


न्यावा म्हणजे 
ण तो वर नेतांना कंतर 
ऊन पुढची फिरकी करावी. 
छागोपाठ अनेक वेळां करतां येर 


ही फिरकी ज्याप्रमाणे उजवा पाय उजव्या बाजूकडे बारला अड 
डावा पाय डावीकडे बारळा अडकवून देखी 
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जा औक बर जाणें-(उडी क्रमांक ६९) !- चित्र अंक १ प्रमाण दोन्ही हातांनी 

ळल्यानतर दान्हा कापर बांकवून सव शारीर ब्नारकडं वर आंढाव. दांन्हा पाय 
[रला छाता लागला म्हणज एक कोपर उच करून 
नतर दुसर कोपर त्याचप्रमाण टकून पत्र 
यानतर डाव कोपरावर दाब देऊन चचत्र 
नंतर उजव हाताच्या पकडावर दाब्र दऊन 
रवर सरळ रहाव शवटपयंत 


(ळी ठेवावे. शरीर वर झोढून ब 
क कोपरापर्यंतचा भाग बारवर टेकावा. 
गा णागकम दोन्हीं कोपरें बारवर ठेवून रहावे 
गान | दुसरे (उजवे ) कोपर वर न्याव. 
वुमन छा बर न्यावे, याप्रमाणे दोन्ही कोपरें वर नेल्यानतर बा % 
ळवून ताठ ठेवावे. एकएक कोपर बारवर ठेवून वर जाण्याचा अभ्यास झाला 
ली. कोपरे एकदम चित्र अंक २ प्रमागे बारवर ठेवावी आणि नंतर दाहा हातांच्या 
उजनी हा. देऊन व कंबर थोडी मागच्या बाजूने वेरकेलन ताता कोपरें एकदम वर नेण्याचा 
वा. 

पवी एक वेळां उजबा हात प्रथम व डावा हात नंतर वर ठेवावा आणि नंतर दुसर्‍या वेळीं 
डाबा हात प्रथम ब उजबा हात नंतर वर ठेवावा. याप्रमाणें दोन्ही बाजुती वर जाण्याचा सरांव 


आळा 

पाळीने वर नेण्याचा सराव करावा. 

हर ही उडी शक्तीने करण्याची आहे. या उडा 
भाण्यास मदत करावी. 


त वर जातांना शिकविणाराने मांडी धरून 


__ब्रारवर दोन्ही पाय पुढे लोंबकळत 
पकड अशी धरावी का दान्हा हातांचे 
हातीळ, नंतर चित्रांत दाखविल्याप्रमाण 


३ कमरेचा भागची फिरकी-(डडी क्रमांक ७ ०) 


१. भत्योनंतर चित्र अंक ४ प्रमाणें दोन्ही हातांची 
बरव रच्या पढच्या बोजस व बेटिं मागच्या वा. ा 
रच्या पुढच्या बाजूस आणून दोन्ही पाव जुळवून व सरळ कॅरून लोंबकळते ठेवावे. या- 

तेर कंबरेचा खाळीळ भाग हिसक्याने मागचे आर्ज न्यावा आणि दोन्ही हातांची पर्कड थोडी 
केरून फिरवावी. दोन्ही पाय मार्गे नेतांना डोकें पुढ आणावे आणि केंबरचा मागची फिरका 
केरून पुनः पूर्ववत्‌ बारवर येऊन बसावे. दी फिरती सरावाने लागोपाठ अनेक वेळा 


करतां ये 
यं मार्ग नेतांना -बारपापत कंत्रर दूर होऊन 


ही उडी बरीच अवघड आहे. दोन्ही १! भव असतो 
राच अवध लाली तोडधशी पडण्याचा संभव असता म्हणून 
देऊं नये. तसेंच शिक- 


केरण 
या खन्ने उलट होतात व तो हा 
केरणारानें दोन्ही पाय मागे नेतेवेळीं कॅनर ब्रारपासून वेगळा व ॥ी फिरून पूर्ण 
फॅ राने दोन्ही पाय माग नेतेवेळीं त्याचे मांड [स धक्का देऊन व्या बारच्या भावत र व 
(क करण्यास ब कंबर न निसह. देण्यात मदत करावी. फिरकी करतांना देखील दोन्ही 
बरून ठेबावे 


व्यायामज्ञानकोर, खंड ८बा 


दोन्ही हात सोडून दोन पायांची मागची फिरकी- 
जाऊन बसल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाणें दोन्ही पाय बारच 
दोन्ही मांड्या बारवर ठेवून बसावे आणि दोन्ही हात सुटे 
करावे. यानंतर दोन्ही गुड 


(डडी क्रमांक ७१) :--ब्ारवर 
या पुढच्या बाजूस लोंबकळते ठेवून व 
करून चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे वर 
व्यांच्या लवणींत बार दाबून दोन्ही हात लां्र करावे आणि कंबर सरळ 
करून व दोन्ही हातांनी झोका घरेऊन मागची फिरकी करण्यास माग पडावे. मागे 
फिरकी करून बारच्या पुढच्या बाजून बारवर ब्रसण्यास 

प्रमाणे थोडे वांकवून व डोकें वर करून बारवर येऊन ब 
नाहीं म्हणून फिरकी करून बारचे पुढचे बाजूने बार 
धरून त्यावर बसण्याचा सराव करावा. 


पडल्यानंतर 
येण्यापूर्वी दोन्ही हात चित्र अंक २ 
सावे. आरंभीं ही उडी एकदम साधत 
वर ब्रसतेवेळीं वांकाविलेल्या हातांनी 
हा सराव झाल्यावर बार धरल्य 
सराव करावा. एक फिरकी उत्तम प्रकाराने साधडी म्ह्णजे 
करतां येते, प्रत्येक फिरकी करतेवेळी कंज्ररेस हिसका देऊन 
येईल तितक्‍या सफाईने ही फिरकी होऊन उत्तम दिसेल. 


बार 
[शिवाय त्यावर बसण्याचा 

छागापाठ अनेक वेळां ही फिरकी 
कंत्रर जितक्या सफाईने सरळ करतां 


फिरकी करतेवेळी चित्र अंक २ च्या स्थितींत आल्यानंतर कंबर मागे घेऊन व 
वर करून बारवर बसणें जरेंच अवघड असल्यामु 


खालीं पडण्याचा फार संभव असतो; म्हणून अ 
हात देऊन त्यास बारवर जसण्यास मदत करावी. त्याचप्रमाणे कंबर सरळ करून हिसक्याने मागे 
पड्तेवेळी गुडव्यांच्या लवणींतून बार निसटण्याचा फार संभव असतो. त्यावेळीं बार दाबून धरून 
तो निसटणार नाहीं याबद्दळ दक्षता ठेवावी. ही फिरकी पहाणारास मोठ्या गमतीची वाटत 
असली तरी करण्यास बरीच अवघड आहे. पण सरावाने एकदां ही फिरकी लागोपाठ अनेक 
वेळां मोज वाटते. 


डोकें 
% सरावाने ते साधण्यापूर्वी पुढे तोल जाऊन 
शा वेळीं शिकविणाराने करणाराच्या छातीखालीं 


होऊं लागली म्हणजे करणारास देखील मोटी 

हात सोडून पायांच्या फिरकीच 
पायांची फिरकी करीत असतां चित्र अंक २ 
वसण्यापूर्वीच उजवीकडे वळून चित्र अंक ३ 
वळून बारवर रहावें आणि दोन्हो 


1 पढटा-(उडी क्रमांक ७२) :--दोन्ही 
च्या स्थितींत आल्याबरोबर डोके वर क 


रावा, 


हात सोडून 
रून ब्र रवर 
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एका हातानें सावकादहा वर जाणें-(उडी क्रमांक ७३):-दोन्ही हातांनीं बार 
घरून लोंबकळल्यानंतर चित्र अंक १ प्रमाणे हात कोपरांतून वांकवून शरीर बारकडे 
बर ओढावें. नंतर डावे हाताची पकड वरचे जाजूस करून त्याचें कोपर बारचे वर न्यावे. 
नंतर उजवा हात बारवरून काढून चित्र अंक २ प्रमाणे लांब. करावा आणि केवळ डाव्या 
हातावर रहावे. यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे उजव्या हातानें बार धरावा आणि उजवे 
हाताचेंच कोपर वर करून व डावे हातावर दाब देऊन बारवर जञावे, याप्रमाणे प्रथम डावा 
हात वर नेऊन बारवर जाण्याचा सराव झाला म्हणजे चित्र अंक ४ प्रमाणे उजवा हात प्रथम 
वर नेऊन नंतर डावा हात वर ठेवावा आणि वर जाण्याचा सराव करावा. याप्रमाणें आळी- 
प्राळीने एकएका हातावर दाब देऊन बारवर जाण्याचा सराव झाला म्हणजे एकदम दोन्ही 
हात बारवर ठेवून वर जाण्याचा सराव करावा. । 


दोन्ही हातांनी एकदम वर जातांना चित्र अंक १ प्रमाणें शरीर वर ओढल्यानंतर 
हातांची पकड एकदम बारचे वरील बाजूस फिरवावी आगि लगेच त्या पकडीनें 
बारवर दाब देऊन हातांचीं कोपरे वर करून बारवर जावे. या उडीत हातांच्या, 
छातीच्या व मानेच्या खायूंवर ताण चांगलाच पडतो व ते तयार होतात. प्रारंभीं हातांवर 
दाब देऊन वर जातिवेळीं शिकविणाराने मांडी धरून वर जाण्यास मदत करावी. 


कभान-(उडी क्रमांक ७४) :--हातांचीं बोटें बारच्या पुढच्या बाजूस ब अंगठे 
मागच्या बाजूस याप्रमाणें हातांनी पकड धरून बारला लोंबकळल्यानेतर पाय पुढच्या 
बाजूने आरपर्यंत वर न्यावे आणि चित्र अंक ५ प्रमाणे दोन्ही हातांच्या मध्यभागी 
बारच्या पुढच्या बाजूने पायांची बोटें बारला आकडीप्रमाणे अडकवावीं. कंत्ररेचा खळगा करून 
छाती पुढें काढावी आणि डोकें वर करून थांबावे, 


या उडीत कंबरेच्या, खांद्याच्या, मानेच्या व हातांच्या स्तायूवर ताण बसून ते चांगले 


वयार होतात. 


१७२ २७००-७० ४ ऑिकि स्वंड ८ वबा 


हिसका-जरक-(उडी क्रमांक ७५) :--चित्र अंक १ प्रमाणें हातांनी बार 
धरून लोबकळल्यानंतर ते कोपरांतून थोडे बांकवावे आणि त्याच | वेगांत दोन्ही पाय 
गारच्या पुढच्या बाजूने वर नेऊन व लगेच हिसक्याने बारच्या वरून सर्व शरीर फिरवून भोरच्या 
मागच्या बाजूनें खालीं आणावे व चित्र अंक १ प्रमाणे लोंबकळाबे. शरीर बारवरून मागचे 
भाजून खालीं आणतेवेळों त्याचा कोणताहि भाग बारला लावू नय. त्यावेळी डोकें पुढून 


आरंभीं दोन्ही हात कोपरांतून वांकविल्यानंतर पाय ब शरीर बारच्या पुढच्या बाजूनं 
धारवर ओढलळें जात नाहीं. त्यावेळी शिकविणाराने खांद्याखाली हात देऊन वर धक्का द्यावा म्हणजे 
शरीर वर जाऊन बारला न लागतां एकदम बारचे मागचे बाजूस खालीं येण्यास मदत होते. 


या उडीत हातांच्या व मानेच्या स्ायूस चांगलाच व्यायाम होतो. 


बगलेत बार घेणें-(उडी क्रमांक ७ की 
धरून लोंबकळल्यानंतर पाय हलवून झोका घ्यावा. 


>* 


चित्र अंक १ प्रमाणे हातांनी बार 
हा झोका मागचे बाजूने पुढे येतेवेळी 
दोन्ही पाय झुळवून ते चित्र अंक २ प्रमागें कंबर वांकवून बारच्या उढच्या बाजूनं बारपर्येत न्यावे. 
नंतर लगेच दोन्ही पाय हिसक्याने खाली आपटून सरळ करावे आणि बारचे मागचे बाजूने 
भारवर जातांना बारपर्यंत छाती येतांच उजव्या अगर डाव्या बाजूने सर्वे शरीर वळबावें व लगेच 
गरवरून दोन्ही हात काढून चित्र अंक ३ प्रमाणे दोन्ही बगलांत बार दाबून ठेवावा. 
या. उडीत शरीर वळवून बार बगलेंत घेतेवेळी 

चपळतेने दोन्ही भेगला बारवरून नेऊन बार बगलांत दाबला नाही 
3 करणारा खालीं पडतो; म्हणून शिकविणारानें बार बगलेत घेते 


ज्य क न्य त्स क नंतर झोका पे क 3 
दान्हा पाय जुळवून सरळ ठेवावे आणि छाती डों ञ 
नंतर लगेच तेथे न थांबतां कंतरेस हिसक 


२ 
1 देऊन माकडा प्रमाणें 
भारच्या मागच्या बाजूनं ते सरळ करीत 


चित्र अंक & प्रमाणे बारवर जाये, 


१७३ 


) 


हॉरिझान्टलबार 


( > शी. 


आडवा दड 


ख्या ३१२९-२३२२ 


चित्र सं 


१७४ 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ८ वबा 


उडी 
क्रमांक 
ष्ट 


आडबा दृंड (हॉस्झिन्टिळ बार) १७५ 


उळटसुलट हात ठेवून दोन पायांची फिरकी-(उडी क्रमांक ७८) :--चित्र अंक 
१ प्रमाणें डाव्या हाताची बोटें पुढें व अंगठा मार्गे आणि उजव्या हाताचा अंगठा पुढें व बोटें 
बारचे मागचे बाजूस याप्रमाणे डावा हात सुलट व उजबा हात उलट ठेवून बारला लोंबकळ- 
ल्यानंतर झोका घ्यावा. नंतर पुढे झोका येतांच कंबर वांकवून दोन्ही पाय बारच्या पुढच्या बाजूस 
बारपर्यंत आणून त्यांस हिसका मारावा व बारचे मागचे बाजूनें बारवर जावें. बारवर 
जातांच एकदम डावे बाजूस (म्हणजे जो हात सुलट असेल त्या बाजूस) चित्र अंक २ प्रमाणें कंबर 
वळवून बारवर बसावें. बारवर असल्याबरोबर दोन्ही गुडघ्यांच्या लवर्णीत बार दाबून मागच्या 
बाजूने पड्डून फिरकी करावी. फिरकी करून दोन्ही हातांच्या मध्यभागी सर्व शरीर ठेवावे आणि 
लगेच दुसरी फिरकी करण्यास प्रारंभ करावा. हीं उडी उलट सुलट हात ठेवून करावयाची 
असल्यानें बरीच अवघड आहे. ही वेगांत केली तरच सफाईने होते. 

करणारा चित्र अंक २ प्रमागे बसल्यानंतर ज्यावेळीं मार्गे पडून फिरकी करतो त्यावेळी 
शिकविणारानें करणाराच्या बरगडीवर हात ठेवून बारवर जाण्यास त्यास मदत करावी. कारण 
या उडींत करणारा मार्गे पडून फिरकी करतो त्यावेळीं बारवरील दोन्ही पाय निघून तो खालीं 


लोबकळतो. 


बारवर हातांच्या बाजूस पाय टाकून बळणे-(उडी क्रमांक ७९ ) :--दोन्ही हात 
जवळजवळ ठेवून व बोटें पुढे आणि अंगठे मागें याप्रमाणे बार घरून लोंबकळल्यानंतर दोन्ही 
पाय जुळवून व सरळ ठेवून पायांनी झोका ध्यावा. झोका पुढे येतांच पाय फांकून दोन्ही 
हातांच्या बाजूस मागचे अंगास न्यावे आणि झोका मार्गे जातांच दोन्ही पाय बारवर दोन्ही 
हातांच्या बाजूंस टाकून व गुडघ्यांच्या लवणींत बार दाबून कंबरेस बर हिसका देत चित्र अंक ३ 
प्रमाणे बारवर जाऊन बसावे. ब[रबर जाऊन असतांच त्याच वेगांत बारवरून दोन्ही हात उच- 
ळून आणि कंबरेस हिसका देऊन डाव्या ब्राजूत चित्र अंक ४ प्रमाणे वळावे आणि दोन्ही 
हातांनी बार घरून लॉबकळावे, पुनः ही उडी करावयाची असल्यास दोन्ही हात जवळ ठेवून 
बार धरावा, किंवा नेहमींप्रमागे दोन्ही हातांच्या सध्ये थोडे अंतर ठेवून बार धरावा आणि 
बाटल्यास लगेच दुसरी उडी करावी. न 

या उडीत गुडच्यांच्या लबणींत जार दाबून वर जातिवेळीं शिकविणाराने हुंगणा- 
खालीं हात देऊन करणारास बारवर जाण्यास मदत करावी, तसंच बारवरून दोन्ही हात उचलून व 
कंबरेस हिसका देऊन तो डावीकडे बळल्याबरोबर पायांचा झोका अधिक जोरानें येतो आणि बार 
घरतांच दोन्ही हात निसटून करणारा खाली येतो; म्हणून तो बळल्याबरोबर मांडी घरून झोका 
थांबबितां येतो. ज्याप्रमाणें डावीकडे वळून जार धरतात, त्याचप्रमाण उजवीकडे वळून देखील 
बार धरण्याचा सराव करावा. 
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कोप्रांच्या लबणींत बार घेऊन उडी टाकणें-(उडी क्रमांक ८०) : चित्र अंक १ 
प्रमाणें दोन्ही उलट हातांनी बार धरल्यानंतर ऱोस्ी पायाना झोक घेऊन तो पुढे येतांच 
कंबर वांकवून दोन्ही पाय बारच्या पुढच्या बाजूने बारपर्येत आणावे आणि त्यांस हिसका 
देऊन बारचे मागचे बाजूने बारवर जावें. बारवर जातांच मागच्या बाजूने पाय वर 
फेकून चित्र अंक २ प्रमाणे बार दोन्ही कोपरांच्या लवणींत दाबावा आणि दोन्ही पाय 
बारच्या पुढच्या बाजूस आणावे. याप्रमाणें पाय पुढच्या बाजूने खाली येऊ लागतांच 


बारवरील दोन्ही हात काहून; कंब्रेरस हिसका देऊन व दोन्ही पाय खाली आपटून जमिनीवर 
येऊन उभे रहावे. 


हा सराव झाल्यावर चित्र अंक २ प्रमागे दोन्ही पाय बारचे पुढचे बाजून खालीं 
येतांच दोन्ही हात बारवरून काढून लगेच बारच्या मागच्या बाजूने दोन्ही सुलट हातांनी 
बार धरावा आणि लोंबकळावे. 

बाजूळा पाय लावून बारवर जाणें-(उडी क्रमांक ८१ ):-णहातांनीं 
धरून लोंबकळल्यानंतर झोका घ्यावा ' आणि तो 
चित्र अंक ३ प्रमाणे बर नेऊन बारचे पुढचे बाजूने 
त्या वेळी डावा पाय खालीं आपटून बारच्या मागच्य 
जावे. बारवर जातां जातां बारळा अडकविलेला उजवा 
झुळवून व दोन्ही हात सरळ करून चित्र अंक ४ प्रमा 


बार 
पुढे येतांच उजवा पाय . उजवे बाजूस 


बारला अडकवावा. मार्गे झोक जाइ 
1 बाजूने दोन्ही कोपरे वांकवून बारवर 
पाय काढून घ्यावा आणि दोन्ही पाय 
ण रहावे. 
ही उडी अवघड आहे. या उडींत बारचे माग 
विलेळा उजवा पाय एकदम निघत नाहीं व त्यामु 
शिकविणाराने डाव्या बरगडीवर हात देऊन बारवर 
पाय उजवे बाजूस लावून वर जातात, त्य 


चे बाजूनें वर जाण्याचे वेळीं अडक- 
ळे खांद्यांस हि 


आडवा दुंड ( हॉरिझॉन्टल बार) १७७ 
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एका पायाचा बाजूचा पळटा-(उडी क्रमांक ८२ ):- चित्र अंक ९ प्रमाण दोन्ही 
हातांनीं बार धरून लोंबकळल्यानंतर झोका घ्यावा, पुढ झोका यतानराबर डावा पाय वर 
करून बारचे मागचे बाजूने चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे बारवर डाव्या युडर्‍्याचा 


वण टाकावी आणि लगेच बार डाव्या गुडव्याच्या लवणींत दाबून व उजवा पाय खाला आप- 


टून मार्गे न्यावा. दोन्ही हातांची कोपरे वांकवून उजव्या पायाच्या झाक्याबरराबर सव शस्र 


बारवर न्यावे आणि चित्र अंक ३ प्रमाणें उजवा पाय उजव्या बाजून आारवर आणून दान्हा हात 


सरळ करावे. नंतर उजवा पाय व शरीर, दोन्ही हात सोडून, डावे बाजूस वळवावे आण दान्हा 


हातांनी बार धरून लोंबकळावें, म्हणजे तोंड विरुद्ध द्शस हा 


ज्याप्रमाणे डावा पाय उजव्या बाजूने बारवर टाकून डावीकडे वळतात त्याप्रमाणें 
उजवा पाय डावे बाजूने बारवर टाकून उजव्या आजूत वळण्याचा दली सराव करावा. या 
उडीत प्रारमी डाव्या पायाची ढवण उजवे आजेस , किंवा उजव्या पायाच! छवण डाव. वाजत 
बारवर रांकगे अवघडे जावे. आणि बोरवरुयुड र चीठळवण, एकेदस, टाकल्या!वाव डुप्सा पा 
आपटून बारचे मागचे बाजूनें वर जातां येत नाही; म्हणून पाल वरू पळत. पर्त यातल्या 
लवण टाकण्याचे वेळीं शिकविणाराने कंबरेखालीं हात देऊन बारवर जाण्यास मदत करावी. 


दोन पायांनीं एका बाजूचा पळटा-(डडी क्रमांक ८३):-- चित्र अंक १ प्रमाणे 
दोन्ही हातांनी बरार धरून लोंजकळल्यानंतर झाका पुढ'चे आाजूस यताजरराचन दोन्ही पाय जुळवून 
वरात्यावे लगे बोरे गांगरव बा बु नरवणे काड यसात, उभ्या बाजूस गुडघ्याच्या 
ळवणी टाकून व लगेच दोन्ही लवणींत जर दाबून दोन्ही हात वांकवावे व सर्वे शरीर मागचे 
बाजूने बारवर नेचान-व. दोऱरी दांत. तरल कलत चरित "क ५ प्रमाणे थांबावे. नंतर दोन्हा 
हात बारवरून उचलून व कंबरेस दिसका देऊन डावे बाजूत वळाव आणि दोन्ही हातांनी बार 
धरून लोंबकळावें, म्हणजे पूर्वी ज्या दिशेस तोड होते त्याच्य़ा विरुद्ध दिशेस तांड हाईल 


ज्याप्रमाणं दोन्ही पाय उजव्या बाजूस टाकून हा पलटा करतात त्याप्रमाणे दान्हा पाय 
डाव्या बाजूस बारवर टाकून देखील वळण्याचा सराव करावा. एक पाय टाकून वर जाण्यापक्षा दान्हा 
पाय बारवर टाकून वर जाणें फार अवघड आहे; म्हणून शिकविणाराने दोन्ही पाय वर टाकून 
बारवर जातेवेळीं ढुंगणाखाली हात देऊन सर्वे शरीर बारवर जाण्यास मदत करावी, या उडीत 
दोन्ही पाय जुळवून कोणत्याहि बाजून बारवर टॉकताता गंड यी ह तारजञर दाकता येत 
नाहींत. त्यावेळीं कंबरेस बराच पीळ ब्रसता. यासाठीं प्रारंभीं फार दक्षता ठेवावी लागते. नतर 


सरावाने ही उडी सहज होऊं लागत. 


१८० ल यीन मयत णो ल ठोदत. 2... खंड ८वा 
१० १७ 


अधात्ताढठाचा पलटा:--(उडी क्रमांक ८४ )-णचित्र अंक १ प्रमाणे बारवर 
गेल्यानंतर दोन्ही पाय उळवून ताठ ठेवावे. नंतर दोन्ही हात कोपरांतून बांकवून दोन्ही पाय 
बारच्या खालच्या बाजूनें थोडे पुढे आणावे आणि त्याच वेगांत एकदम कंघरेस हिसका देऊन 
व छाती बारजवळ आणून दोन्ही पाय मागचे बाजूने वर न्यावे व चित्र अंक २ प्रमाणे बारवर 
अर्धोत्तोळ करून रहावे. यानंतर दोन्ही हातांच्या पकडीवर दाब देऊन स्व शरीर उजवे बाजूस 
वळवावे आणि दोन्ही पाय उजवे बाजूनें बारच्या पुढे आणावे. दोन्ही पाय बारच्या पुढें 
खालीं वेऊं लागतांच दोन्ही हातांची पकड बारवरून काढावी व "चित्र अंक ३ प्रमाणे उजव्या बाजूस 
वळून दोन्ही हातांनी बार घरून लोंबकळावे. 

या उडीत चित्र अंक २ मध्यें दाखविलेल्या स्थितीनंतर चित्र अंक ३ 
येण्याकरितां सव शरीर वळवावे छागत असल्याने प्रारंभी ते पूरणपर्णे न वळतां बार 
व पाय ब्रारच्या पुढच्या बाजूस येत नाहींत. तसेच तें पूर्णपणे न वळले तर उ 
बारला दोन्ही हातांनी धरतांना दोन्ही पाय बारचे समोर न 
धारा घरलेळे हात सुटून खालीं पडण्याचा संभव असतो; म्हणून नवीन शिकणारा ज्यावेळीं 
शरीर बळवून दोन्ही पाय बारच्या पुढे फेकतो, त्यावेळीं शिकविणारानें मागच्या बाजूने त्याच्या 
पोटाखाली हात देऊन त्यास पूर्णपणें शरीर बळविण्यास मदत करावी. तसेंच उजवीकडे वळून 


दोन्ही हातांनीं वार धरल्यानंतर हिसक्याने बारवरून हात निघणार नाहींत याची काळजी 
घ्यावी. 


च्या स्थितींत 
ला पोट लागत 
जवीकडे बळून 
येतां झोका बांकडा येतो आणि 


ज्याप्रमाणे चित्र अंक २ च्या स्थितीनंतर शरीर उजव्या ब 
दोन्ही हातांनी बार धरतात, त्याप्रमाणेंच डाव्या बाजूनें सर्व शरीर वळवून दोन्ही पाय बारच्या 
सुहून खालीं येतांच डावीकडे वळून देखील दोन्ही हातांनीं बार धरण्याचा सराव करावा. 

एकता पायाचा उठट पलटा-(उडी क्रमांक ८५) 
हातच्या मध्ये बारवर उजवा पाय टाकून वर गेल्यानंतर त्या चेत्र अंक ८ 
1) ढॉलि क बाजूने बारवरून ठा कणी वारवरून काढून तों पुढचे बाजूस येतांच 
यी दान्ही ७) > य ५ ळे: सवे शरीर वळवून दोन्ही हातांनी बार घरून 
लोबकळावें, व आररभभी जिकडे तोंड होते त्या दिर दिशेस तोंड होईल, 

(गि या उडींत तां पाय काहून व पन्यीनि आजूस वळून वार धरावयाचा असल्यानें ही 
डा फार अबघड वाटते. डावा पाय काढतांच दोन्ही हात सोंड ह अडवता अर 
धी, उडवून असा एक हिसका द्यावा का त्या हिसक्याबरोबर स 


जूने वळवून नंतर 


*-"चित्र अंक ४ प्रमाणें दोन्ही 
चे बेंगांत डावा पाय हि 
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निम्या 5 
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-( उडी क्रमांक ८६) :--चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही 


मधून अग काढण्याचा पलट 
हातांनी बार धरून लोंबकळल्यानंतर दोन्ही पाय जुळवून झोका ध्यावा. झोका पुढच्या बाजूस 


येतेवेळीं कंजर बांकवून दोन्ही पाय जुळवावे व त पुढच्या बाजूने वर नेऊन दोन्ही हाताच्या 
मधून मागचे बाजूस न्यावे आणि चित्र अंक २ प्रमाण बारच्या मागच्या बाजूने सरळ करून 
बर आणावे. पाय बर आणल्याबरांबर तेथे न थांबता लगेच दान्हा हात 
कोपरांतून बांकवून दोन्ही पाय बारचे पुढचे बाजूस एकदम झोकावे आणि कजरपयेतचचा खालाल 
भाग बारचे पुढचे बाजूस येतांक्षणी ता बारळा न लागूं देतां चित्र अक ३ प्रमाणे शस्र 


उजवीकडे बळवून व दोन्ही हात बाखरून काहून चित्र अंक ४ प्रमागे दोन्ही हातांनी बार 
र्दी पॉ वता हाण सरळ कलन. लवकळात म्हणजे चित्र अंक 


घरावा. त्याच झोक्यांत द्‌ 
१ मधील दिशेच्या विरुद्ध दिशेस तोंड होईल चित्र अंक ४ प्रमाण बळून:बार . दोन्ही हातांनी 
धरल्यानंतर दोन्ही हात व दोन्ही पाय सरळ करून त्याच झोकक्‍्यांत या उडीला जोडून दुसरा 
उडी करतां येते. 

ज्याध्रमागे चित्र अंक र च्या आकृतीनंतर उजवीकडे वळून बार धरण्यास सांगितलें 
आहें. त्यागमागे डे वीकहे वढन आर याला सराव करावा. या उडींत झोका घेण्यापासून ता 
वळून बार धरण्यापर्यंत ज्या किया सांगितल्या आहेत त्या कोठेंहि न थांबता एकदम हागांपाठ 
करावयाच्या. अवतात. आलटी, ॥ ६ असावें लागतें. त्याशिवाय ही उडी करता यंत 
नाही. ज्याच्या शरिरांत. चपळता कमी-अरसेढ त्याने या उडीचा सराव केल्यास त्याच्या शरिरात ती 
निर्माण होईल. आरंभी चित्र अंकर प्रमाणे वळतांना शरीर बारला टेकलें जाते किंवा घासले जाते 
अशा वेळीं श्षिकविणारानें चित्र अंक २ च्या आकृतीनंतर दोन्ही हात कोपरांतून वकवून केषर- 
खालील शरीर बारचे पुढचे बाजस झोकतांना करणाराचे खांद्याखालीं हात देऊन शत पुरतेपणी 
सोकंण्यास वदत वराती जयाते ही 2 वरचेचर; वळता. पेश: तणेच १२ 
वळून दान्ही हातांनी बार घरल्यानंतर पायांच्या झोक्याने हिसका बसून बारवरून हात [नसटणार 


नाहींत याबद्दल काळजी घ्यावा- 


श्ट्४ 


ह कय प नकोय कोला शनि ७. खंड ८वा. 


कंबरेच्या हिसक्‍्याची उडी-प्रकार १ ला-(उडी क्रमांक 
८७) :-चित्र अंक ३ प्रमागे दोन्ही गुडव्यांच्या लवणींत बार दाबून 
लोंबकळल्यानंतर कंबर किंचित्‌ बांकवावी. नंतर एकदम कंत्रेस हिसका 
देऊन दोन्ही पाय सरळ करून भारवरून काढावे. त्याचबरोबर 
हिसका द्यावा, कंबर सरळ करावी आणि डोकें 
चित्र अंक ४ प्रमाणें बारच्या खालीं जमिनीव 


हातांस 
पुढच्या व्राजूस वर करून 
र उभे रहावं. 

या उडीत डोकें वर करून व दोन 
खाली येतांना शिकविणाराने उडी करणार 
त्यास खाली जमिनीवर उभे रहाण्यास म 


ही पाय हिसक्याने उडवून 
चे छातीखालीं हात देऊन 
दत करावी, 

कंबरेच्या हिसक्याची उडो-प्रकार २ रा-(उडी क्रमांक 
दद क्प्चिवअंक १ अमा दोन्ही' पाय सरळ करून दोन्ही 
हातानी चार धरून राहिल्यानंतर दोन्ही हात कोपरांतून वांकवाव 
आणि शरीर बारवर पुढचे बाजूस सरकवीत बारवर केचेर ठेवावी. 
नंतर दोन्ही हात बारवरून का 


हून चित्र अंक २ प्रमाणे बारच्या मागचे 
बाजूस लोबकळते ठेवावे. यापर 


माणे दोन्ही हात सोडून बारवर थांबल्या- 
नंतर एकदम कंबरेस हिसका देऊन वार चित्र अंक ३ प्रमाणें दोन्ही 
थुडथ्यांच्या ळवणीत दाबाबा आणि 


त्याचक्षणी प्रकार १ मध्ये सांगि. 
त्॑याप्रमाणे दोन्ही 


पाय बारवरून उडवून चित्र अंक & प्रमाणे 
भे रहावे. चित्र अंक २ प्रमाणे 
युढची सर्वे क्रिया एकदम करावयाची असते. ही 
प्रारंभीं चित्र अंक २ च्या स्थितीनंतर चित्र अंक ३ 
येतेवेळीं गुडघ्यांच्या लवणींत बार 


थांबल्यानंतर 
उडी करतांना 
च्या स्थितींत 
दाबला न जातां पाय २ 
गी; म्हणून शिकविणाराने त्यावेद्धा 


र सोपी वाटूं लागते आणि पहा- 
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उडी 
कमांक 
८७ 


उडी 
केमांक 
ट्ट 


22.52 


य्‌ १ व्या, ज्ञा वि 


.१८६ 
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उडी 
क्रमांक 
८९ 


ड्डी 
कमांक 
९ 


उडी 
क्रमांक 
९१ 


कळी 
उडी 

क्रमांक 
९२ 
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पाय वर ठेवून पुढें उडी टाकणें-(उडी क्रमांक ८९):-ाचित्र अंक १ प्रमाणें 
बारवर दोन्ही पाय ठेवून व दोन्ही हात सरळ ठेवून तोल साधल्यानंतर सर्व शरिराचा तोल 
बारचे मागचे बाजूस टाकावा. नंतर सर्व शरीर बारचे पातळींत येतांच बारवरील दोन्ही पाय 
काहून बारचे पुढचे बाजूस लांब्र करून झोकावे व लगेच दोन्ही हात बारवरून उचळून पुढें 
उडी टाकावी आणि चित्र क्रमांक २ प्रमाणें जमिनीवर येऊन उभें रहावे. 
क ९०):-चित्र अंक १ प्रमाणं दोन्ही पाय 
बारवर ठेवून ब दोन्ही हात सरळ करून तोल संभाळल्यानंतर सर्व शरिराचा झोक बारचे मागचे 
बाजूस टाकावा. नंतर सर्व शरीर बारचे पातळींत येतांबरोबर. दोन्ही पाय बारवरून काहून 
पुढचे बाजूस झोकावे आणि त्याच अवसानांत दोन्ही हात बराररून उचलून व शरीर चित्र 
अंक ३ प्रमागे डावीकडे वळवून दोन्ही हातांनी भार धरून लोंब्कळांवे. 


बारवर पाय ठेवून पळ॒टा-(उडी क्रम 


(उडी क्रमांक ९१ )४--चित्र अंक ४ प्रमाणं 
ठेवून लोंबरकळल्यानंतर दोन्ही हात 
[वरील दोन्ही पाय लांब करून व 


२... तपारवरच तात ओढणें-डंग ओट- 
दोन्ही गुडथ्यांच्या लवणींत बार दाबून व दोन्ही हात सरळ 


हलवून झोका घ्यावा. नंतर झोका मागचे बाजूत येतांच ब 
केबर बांकवून पाय मागचे बाजूस ओढावे आणि पाय ओढतांच डोकें वर करून व कंबर व 
पाय सरळ करून चित्र अंक ५ प्रमाणे जमिनीवर उभे रहावे. 

कें वर करून .कंत्रर सरळ क 


इजा होण्याचाहि संभव असतो; 
ण्यास मदत करावी. त्याचप्रमाणें दोन्ही 


रणारा खालीं पडण्याचा संभव 
ऱ्या हाताने करणारास मागे 


पाय मार्गे ओढतानां डो रगं आरंभी अवघड जातें 
आणि उडी करणारा कंत्ररेवर पडून म्हणून त्यावेळीं शिकवि- 
णारानं कंब्ेरेखालीं हात देऊन करणारार सरळ उभे रह 
पाय मागे पुरतेपणीं ओढले न जातां ते बारा आडखळून कॅ 
असतो; म्हणून शिकविणाराने कंजेरेखालीं एक हात देतेवेळी दुस 
ओढून पाय मार्गे ओढण्यास मदत करावी. 
ही उडी फार अवघड आहे, पण सरावाने एक वेळ साधली म्हणजे सहज करतां येते. 
पहाणारास देखीळ ही उडी अवघड १ गमतीची वाटते. 
बारवरून पाय ओढणें व बारळा धरणें-डरग ओट एन्ड कॅच-(डडी क्रमांक 
९२) :--चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्ही गुडच्यांच्या लवणींत बार दाबून लोबकळल्यानतर हात 
दोन्ही पाय सरळ करून मागे ओढावे आणि 


हलवून झोका घ्यावा. नंतर झोका गॉरगिशेता ताला मल 
हो वासन साठी करीती कते मागे येतांच शरिराचा झोक पुढें टाकून पाय 


मित परत :टेकतो बरवेवर दोन्ही हातांनी बार धरून लोंबकळावे. या उडींत शरिराचा झोक 

पुढे टाकून बार धरतेवेळीं कधीं कर्धी बार न धरला जाऊन उडी करणारा तोंडघशी पडण्याचा 

संभव असतो; म्हणून शिकविणाराने इकडे लक्ष ठेवावें आणि वरील उडीत सांगितलेल्या 'इतर 
1 

सूचनाहि अमलांत आणाव्या, 


१८८ म यय कन मरिना सिकाीचाा खंड ८बा 


ठांब हातांची मागची फिरकी : (उडी क्रमांक ९३) :--चित्र अंक १ प्रमाणे 
बार दोन्ही हातांनी धरून लोबकळल्यानेतर दोन्ही पाय हलवून झोका घ्यावा. झोका पुढें आला 
म्हणजे पाय चित्र अंक २ प्रमाणे पुढच्या बाजूनें बारपर्येत वर न्यावे आणि हिसक्याने 
दोन्ही पाय मारून बारचे मागचे बाजूनें चित्र अंक ३ प्रमाणें बारवर जावें. नंतर दोन्ही हात 
तसेच ताठ ठेवून मागच्या बाजूने पाय उडवून वर न्यावे आणि चित्र अंक & प्रमाणें 
ते सरळ व ताठ ठेवावे. पाय लुळवून व शरीर सरळ करून थांबावे. यानंतर दोन्ही हात तसेच 
लांब ठेवून व सगळें शरीराहे तसच सरळ ठेवून तें बारचे मागचे बाजूने खालीं न्यावे आणि 
त्याच झोक्याचे वेगांत बारच्या पुढच्या बाजूने पुरती फिरकी करून पुनः चित्र अंक ४ प्रमाणे तें 
बारवर न्यावे. याप्रमाणे लागोपाठ चार पांच फिरक्या कराव्या. 


ही फिरकी फार अवघड आहे. कारण सर्व शरिराचा भार केवळ 
लांब हात ठेवून ही फिरकी करावयाची असल्यानें या उडींत हात निसटून 
पडण्याचा फार संभव असतो. ही उडी 


हातांवर घेऊन व 
खालीं जमिनीवर 
हातांच्या पकडीवर चांगला ताना असल्याशिवाय साधत 


ही फिरकी करतां येते. अज्ञा तऱ्हेच्या पकडीमुळें ही 
पा युढच्या बाजूने वर नेतांना, दोन्ही हात फिरवावे लागतात 
त्यावेळीं, ते हात फिरविण्यास सोपें जाते. मात्र ही पकड चांगली ताब्यांत आल्याशिवाय करूं 
नये. नाहींतर याच पकडीमुळें हात लवकर निसटण्याचा संभव असतो. ही [फिरकी जरी अवघड 
असली तरी सरावाने एकदां तयार साल्यावर मग फारच सोपी वाटूं लागते आणि पहाणारास 


फार अवघड व गमतीची वाटते. या उडीत दोन्ही पाय पुढून बर जातांना दोन्ही हात सरळ 
न रहातां कोपरांतून वांकतात. त्यावेळीं शि 


कविणाराने खांद्यांखालीं हात देऊन दोन 
रहाण्यास व दोन्ही पाय वर जाण्यास मदत करावी, 
दोन्ही पाय खाली आणून पुढें जातांना हात निसटण्या 
एका हातानं करणाराचें मनगट धरून ठेवावें व पकड 
तयार झाल्याशिवाय ही फिरकी करूं नये, 


मांडी घाळून ढांब हाताची मागची फिरकी- 
४ प्रमाणे दोन्ही पाय सरळ करून बारवर राहिल 
प्रमाणे) मांडी घालावी आणि दोन्ही हृ 
सर्व शरीर प्रथम मागचे बाजूने खालीं फिरकी करावी. कोणी 
पणी ही फिरकी करीत असतां एकदम मांडी घालतात. लांब पाय ठेवून फिरकी | 
मांडी घाळून फिरकी र 


ही हात सरळ 
तसेच चित्र अंक ४ च्या आकु्तीनंतर 
चा फार संभव असल्यानें 


शिकविणारांने 
फिरवितांना मदत करावी, बज 


र्‍याच उड्या 


(४. 


करण्यापेक्षा ही 


आडबा दंड (हॉस्झिन्टिळ बार) १८९ 


“2६ टकर ) गी ५7 


९७ '>:....“””«» 


नत्र सख्या ३६४-२६८ 


फिरकोंत देखील दोन्ही प्रकारच्या पकडी धरून फिरका करता येते. चित्र अंक ५ मध्ये अंगठे ब 


बोटें पुढच्या बाजूस ठेऊन बार घरळेली ,पकड दिसत आहे. या दोन्ही प्रकारच्या फिरका हाताचा 
पकड फिरवून दोन्ही पाय वर नेतांना डोकें उंच करावें, म्हणजे ताल सावरण्यास मदत होते. ही 


फिरकी देखील सरावाने लागोपाठ अनेक वळी करती येत. पण चार पाच वेळांपेक्षां अधिक 


केल्यानें स्वराली उतरल्यानंतर भाड येण्याचा लभत असतो. 


१९७ 


ज्य्म खंड ८वा 


| 


आडवा दंड ( हॉरिझॉन्टल बार) 


लांब हाताची पुढची फिरकी-(उड| कर्माक ९५):--चित्र अंक १ प्रमाणे बार 

दोन्ही हातांनी धरून लोंबकळल्यानंतर दोन्ही पाय हलवून झाका घ्यावा ब झोका पुढें येतेवेळीं 

दोन्ही पाय चित्र अंक २ प्रमाणे पुढचे ब्राजूत बारपर्यंत न्यावे. नंतर पायांस हिसका 

देऊन बारचे मागचे बाजूनें वर जाऊन चेत्र अक ३ प्रमाणे थांब्राव, नंतर दान्हा हाताचा 

पकड बदळून हातांची बोटें बारचे मागचे बाजूस व अगठ पुढचे बाजूस याप्रमाणे चित्र अंक 

४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे पकड धरावी, वानतर पाय बारचे मागचे बाजूनें वर झटक्याने 

एकदम झोकावे व चित्र अंक ४ प्रमाणें दोन्ही हात व दोन्ही पाय सरळ करून व पाय जुळवून 

पूण उत्तोल करावा. आरंभी पूर्ण उत्तोल एकदम होत नाहीं; म्हणून पाय वर नेतांना 

हातांची कोपरे पोटाखाली लावून पाय वर न्यावे आणि अर्धात्तोळ ,करून ही फिरका 

करावी. सराव झाल्यानंतर एकदम दोन्ही पाय वर फेकून पूण उत्तीळ करावा, यानंतर दोन्ही 

पाय जुळलेले ब सरळ ठेवून व दोन्ही हातहि सरळ ठेवून सवे शरीर बारचे पुढचे बाजूस खालीं 

न्यावें ब त्याच वेगांत ते खाळून मागचे बाजूने बर आणीत पुरती फिरको करून चित्र अक ड 
प्रमाणे रहावें. याप्रमाणें ही फिरकी देखाठ सरावाने लागोपाठ अनेक वेळां करतां येते, 

[तांची कोपरें लावून १ अर्धोत्तोळ करून फिरकी करण्यास सांगितलें आहे 

त्याचप्रमाणें पाय पुढून खाली टाकल्यानंतर मागचे बाजूने न नत दाताची कोपरे 

ह पोटाखाली लावून अधोततोल करावा. सराव झाल्यावर एकदम पूर्ण उत्तोल करतां येतो. या 

उडीत देखीळ पाय पुढून खाली टाकल्यानंतर मार्गे नेतांना हात सुटून खाला पोटावर 

पडण्याचा संभव असतो; म्हणून शिकविणारान मनगट धरून ठेवावे. तसेच मागच बाजून 

पाय वर नेतांना पोटाखाली हात देअन १९ 

ची पुढची फिरको-(उडी क्रमाक ९६):--चित्र अंक ४ 


क ी चे पुढचे 
प्रमाणे पूर्ण उत्तोळ केल्यानंतर वद्मासनाप्रमाणे मांडी घाळून व सर्व शरीर बारचे पुढचे बाजूस 
जूने वर नेत फिरका पूर्ण करून बारवर थांब्राबे. या उडीत देखील 
1 वरील फिरकीप्रमाणे अमलांत 


नई 


बहू. 


आरर्भी जते हृ 


र जाण्यास मदत करावा. 


टाकून ते त्याच वेगांत मागचे बा 
| फिरकी करतां करतां एकदम माड 
आणाव्या, 


| मांडी घाळून लांब हात 
| । घालतां येते. बराक सर्वे सूचन 


| 
| 
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ऐका हाताचा ताजवा:--(उडी क्रमांक ९७):--चित्र अंक १ प्रमागे दोन्ही 

हातांच्या मधून शरीर काहून दोन्ही पाय बारच्या मागच्या बाजूनं वर नेऊन जुळवून ठेवावे. 

हात व शरीर सरळ ठेवावें. यानंतर पाय व शरीर तसेंच सरळ ठेवून उजवे बाजूस 

भारच्या मागच्या बाजूने उजवे हातावर चित्र अंक . २ प्रमाणे खालीं आणावे. नंतर डावा हात 

गारवरून काहून चित्र अंक ३ प्रमाणे केवळ उजव्या हातावर ताजवा करून थांब्रावे. चित्र अंक 

२ मध्ये दोन्ही पाय जुळलेले नसळे तरी जुळवून ठेवावे. तसंच पाय थोडे खालीं आहेत तसे न 
ठेवतां पाय वर करून सर्व शरीर एका रेष्रेंत राहील असा प्रयत्न करावा. 


य ध्द त य ह 0 4 
डावा हात बआारवरून उचलून केवळ उजव्या हातावर तोळ संभाळतेवेळीं सर्व शरीर 
डावीकडे वळून खालीं कलंडण्याचा व खांद्यांस इजा होण्याचा संभव असतो. अशा वेळीं शिक- 


विणारानें उडी करणाराचे छातीवर हाताने दाब देऊन तोल संभाळण्यास मदत करावी, सराव 


झाला म्हणजे ही उडी मदतीशिवाय करतां येते. या उडीत मानेच्या, खांद्यांच्या व कंबरेच्या स्थायूस 
फार पीळ बसतो व सर्व शरीर ताठ करून ठेवावे लागते. 


चित्र अंक १ मध्ये दाखावेलेल्या स्थितीनंतर ज्याप्रमाणे उजवीकडे सर्व शरीर वळवून 
हा ताजवा करतात, त्याप्रमाणं डावीकडे सर्व शरीर - वळवून व केवळ डाव्या हातावर शरिराचा 
तोल संभाळून हा ताजवा करण्याचा सराव करावा. 


गिरकी'ची उंडी- 


(उडी क्रमांक ९८ ):--चित्र अंक ४ प्रमाणे दोन्हीं हातांनी जार घरून 
लोंबकळल्यानंतर दोन्ही पा 


य हलवून मोठा झोका घ्यावा. नंतर झोका मागून पुढे येतेवेळीं कंबर 
वांकवून पाय पुढचे बाजून डोक्याकडे वळवावे आणि ' झोका पुढच्या टोकापर्यंत येतांच 
बारवरील दोन्ही हात काहून व डोकें वर करून चित्र अंक ५ प्रमाणं जामिनीवर उभे रहावे. 
ही उडी फार अवघड असून ही करण्यास धाडसाची फार ज 


रूर असते. या उडीत 
मारभीं गुडघ्यांतून पाय बांकवून जरी खाली उडी घेतली तरी हरकत नाहीं. पण > 


आडवा दंड (हॉरिझॉन्टळ बार) 


> 


उडी 
कमांक 
९७ 


२५ व्या. ज्ञा. 


चित्र संख्या २७३-२७७ 


व्यायामज्ञानकोऱ, खंड ८बा 


ळ 
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गुडघ्याची उडी-(उडी क्रमांक ९ ९) ४-चित्र अक १ मरमाण बारला लोबकळल्या- 
नंतर झोका येऊन चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्दी पाय बारचे पुढच बाजूस वर नेल्यावर झटक्याने 
पाय मारून चित्र अंक ३ प्रमाणे ब्रारवर जावें. नंतर बारच मागच बाजूने दोन्ही पाय वर 
करून व दोन्ही गुडघे वांकवून हाताच बळावर ते चित्र अक ४ प्रमाण बारवर ठवाव 
आणि दोन्ही हात बारवरून उचळून व शारीर सरळ करून केवळ गुडघ्यांवर तोल संभाळून 
थांबावे. यानंतर कंत्रर किंचित्‌ पुढें वांकवून एकदम वर उडावे आणि वर उडतांच दोन्ही गुड- 
व्यांखाळील पायांचा भाग बारवरून पुढचे बोर्जत काढून (त अंक ५ प्रमाणे बारवर हात 


लावल्याशिवाय बसावे. 


ही उडी अत्यंत अवघड आहे. युडच बारवर ठेवून तोल संभाळतां येत नाही 
आणि अशाप्रकारे तोल संभाळल्याशिवाय वर उडून दोन्ही ग” मारच्या पुड! काढता; तत नात 
तसंच ते बारवरून पुढें काढतांना त्यांचा पावळें बारला लागून खाली पडण्याचा फार 
संभव असतो. याशिवाय पाय बारवरून पुढच बाजूस आणल्यानंतर बारवर मांड्या ठवून 
बसतांना पुढे झोक जाऊन खालीं येण्याचाहि संभव असतो; म्हणून शिकविणारान, बारवर गुडधे 
ठेवून व वर उडून पाय पुढें काढतेवेळी छातीखालीं हात द्यावा व बारवर बसून ताढ संभाळण्यास 
मदतं करावी. प्रारंभीं ही उडी करणारांन पाय पुढें काढून. बार बसतेवेळी ताल साव- 
रण्याकरितां दोन्ही हातांनी दोन्दी बात बार धरावा. नंतर सरावाने हातांना बार न घर्तां 
बारवर बसण्याचा प्रयत्न करावा. दी उडी करण्यास धाडस करावे लागते. त्याशिवाय &! उडा 


बिनचूक होत नाहीं. 

गुडघ्यांत बार घेऊन मार्गे उडा मारणें-(उडी क्रमांक १० ०):-णचित्र अक ५ 
प्रमाणे दोन्ही पाय बारच्या पुढच्या बाजूस ळौंबकळते ठेवून व दान्हा हात बारवरून उचलून 
बसल्यानंतर कंबर किंचित्‌ वांकवून १ बारचे मागचे बाजून थोडा खाडा करून बार दोन्ही 
गुडघ्यांच्या लवणींत घ्यावा आणि लगेच उसळी घेऊन दोन्ही पाय पुढच्या बाजूने डोक्‍्याकेड 
णि कंबरेस हिसका देऊन सवे शभर बारचे मागचे 


झोकावे. त्याबरोबरच डोकें मागे टाकून * 
बाजूस उडवून जमिनीवर येऊन उभ रहावे. ही उडी देखील घाडसाशिवाय करता फर नाहीं, . 


या उडीत प्रारंभीं सर्व शरीर उड मार्गे झोकतांना भीतीमुळे उडी करणारा बरला 

घरतो व खाली ळोंबकळून पडण्याचा संभव असतो. तर्तंच सर्व शरीर बारचे माग झाकून 
जमिनीवर उभ रहातिबेळीं उडी करणाराचा 0९ तोळ जाऊन तो तोंडघशी पडण्याचाहि संभव असता 
हणून उडी करणारा उडी घेऊन जमिनी उभा राहील त्यावेळीं शिकविणाराने त्याचा हात धरून 

अगर छातीखाली हात देऊन त्यास उमे रहाण्यास मदत करावी, त्याचप्रमाण बारवरून उडतांना 


१९६ ह साकत पन लोको कब हलो... >. _. खंड ८वा 


के आये (4 4 क्र ढ | स, २ <_ /”*. 
र टाचेचा झटका-(उडी क्रमांक १० १):-चित्र अंक १ प्रमागें दोन्ही हातांनी बार 


फिरवावी. कंबरेच्या हिसक्याबरोबर दोन्ही पाय मागचे 
दी हातांवर तोळ संभाळून रहावे. बारला टांचा 
छागतांच या सर्व क्रिया एकदम करावयाच्या असतात. 


असली तरी सरावाने 


हो; म्हणून आरंभीं चित्र अंक ३ च्या श्थितींत येतेवेळीं 
स खालीं पड्डूं न देतां तोल संभाळून वर रहाण्यास मदत 


प्रे:--(उडी क्रमांक १० २):--चित्र अंक ४ प्रमाणे 
हातांच्या पकडीवर भार देऊन व सर्व शरिराचा 


हातांच्या स्थायूवर बराच ताण पड्ठून ते पुष्ट होतात. बारची उंची 


. खालीं पडण्याची भीति वाटते आणि आधिक उंचीमुळे 
ताळ संभाळणे देखील अवघड जाये 


दोन्ही हातांच्या 
या पुढें येतांच 
वि. 


हात सरळ ठेवावे. पाय बारड 
हात सोडून खालीं जमिनीवर येऊन उभे रह 
ञ्याप्रमाणे कंबर वांकवीत पाय खालीं आणून व ते हातांच्या मधून काहून कट करतात 
णं श्‍ 
रोन्ही बाजूंनीं काढून देखी ट्‌ 

करण्याचा सराव करावा, तोडात 


आडवा दंड (हॉरिझॉन्टळ बार) 


संख्या ३१८३-२८७ 


न्य 
शमत 


१९७ 


नकोश, खंड ८वा 


व्यायामज्ञा 


> 


र्ट 


श्री. 


(३) रिंगस्‌ 


उपोदृघात 


[र्र बरील ( कड्यांवरील ) कसरत अलॉकड जास्त लोकाप्रेय होत आहे. महखांबाचा जसा 
लटकता मल्लखांब म्हणून एक जास्त अवघड प्रकार आहे, त्याचप्रमाण परलल्बरासंचा 
(जोडदंडाचा) रिंगसवरील कसरत हा एक जास्त अवघड 


प्रकार आहे. जोडदंड हे जमिनींत पुरठेळे असल्यासुळ त्यांवर्रील 
निरानराळ्या प्रकारच्या उड्या करण साप जाते. पण रंगस्‌ 
(कड्या) दोरीस टांगलेल्या असल्यामुळें त्या हहत असतात व 


मळ त्यांवराल उड्या करणे जास्त अवघड असतें. जोडदडा- 
येऊ लागली म्हणज मग 


" वरील काम नीट सफाईने करता ये 
ह यांवरील कामे शिकार्वी. कड्यांवरीळ कार्म करताना हातां- 
“/ वर लोंबकळून रहावें लागत असल्याने हातांचे व केबरवसठ 
*_ .,/ भागांतील खायूस उत्तम प्रकारचा मेहनत हाते ब त्यामुळे ते 

हँ आ पुष्ट होऊन घाटदार होतात. सकैसमधीलळ रिंगवर कामे 
करणारांची अथवा निरनिराळ्या व्यायामशाळांतील रिंगवर्रील 
ज्यांनीं पाहिली असतील त्यांस 


शोज रा. पांडुरंग विश्वनाथ वझे, कार्म करणारांची कारन 
याम 
शिक्षक, महार हम, आमच्या म्हणण्याची सत्यता सहज पटेल 
शाळा, 


जोडदंडाबरीळ कार्म करणाराम़रम 
तयार (घष्ट भरलेल्या) नसतील तितर्कत 
होतात त्यांस बर्राल रिंग, जोडदड वंग 
अशा प्रकारचीं कामे करणारांची पार्याचे 


णॅंच ही रिंगवरील काम करणारांच्या देखील मांड्या 


गल्या. बैठकींसारख्या मेहनती करून ज्यांचे पट तयार 
रे साधनांवरील उड्या करणे नीट साषत नाहीं; म्हणून 
॥ तयारी अगदीं कमी असलेला दिसून येते 
ही रिंगवररील कार्म शिकतांना विद्याथ्यीनीं तीं नीट पद्धतशीर (४००१ 8४1९) करण्याचा 
अभ्यास करावा, म्हणजे जास्त अवघड कार्म शिकणें सोप जाते व कामहि सफाईदार दिसते 
तसेच योग्य पद्धतीने ही कामे केलीं सढ शरीर चांगल्यारीतीनें तयाराहे होते, दहा ते चोदा- 
बर्षोपर्थतच्या विद्याथ्यीनीं दोरीवर चढण्याचा निरनिराळीं कार्म करावीं ब त्या . वयानंतर केल्या” 
शेकणे सोपे जाते. रिंगवर्राल 


बराल कामे शिकाबीं. दोरीवर्रळ कार्म आल्यानं रिंगवर्रील कामे प 
९ 


२०० 


कामांमुळे हातांवर शरीर तोळून धरण्याची 
उत्तम संवय होते. या कामांमुळे शक्ति वाहून 
शरीर चपळ होतें. मन व शरीर यांचें उत्तम 
सहकार्य होऊं लागते. कड्यांवरील सावकाश 
करण्याची जी कामें आहेत त्यासाठी शारिरांत 
चांगलीच शक्ति असावी लागते. तसेंच कड्यां- 


वर्रील जीं कार्म जलदोने करावयाची असतात - 
त्यांसाठी कामे करणारा हिमती असावा लागतो.. 


दी निरनिराळीं कामें शिकतांना शिकविणारानें 
जवळ उभे राहून मदत करावी म्हणजे पड्ठून 
इजा होणार नाहीं. हा मेहनतीचा प्रकार प्रत्येक 
व्यायामशाळेत दाखल करण्यासारखा आहे. 
रोमन रिंगस 

रामन ॥रंगस्‌. गोळ आकाराच्या भसून 
लोखंडी सळ्याच्या केलेल्या असंतात 
लोखंडी .  सळीचा घेर 


२-२] 
रच असावा. -कडीच्यामधीळल 
वेतुळाचा ' व्यास : ७॥ इंचांचा 


असावा, लोखंडी सळी हातांस लागूं 
नय म्हणून कड्यांवर चामडे शिव- 
तात. या ' कड्या जामेनीपासून 
निदान ७ झू उ्चीवर रहातील 
अशा लावाव्या व कड्यांवर लांब: 
हात ठेवून उलट तोल ( बॅलन्स ) 
कैला तरी . 'वररील : छतांस अगर 
वराळ रिंग अडकविलेल्या आडव्या : 
दाड्यास पाय हाणू . नयेत म्हणून 
कड्यांचे, वरील छतापासूनचें किंवा 
दांड्यापासून चें अंतराहि 


नदान ८ 
फूट तरी ठबाव त्यासाठीं आठ 
आठ फूट ढाबाच्या सुता मजबूत 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ८वा 


कक 0 य पय ्जती न या र 2... 


दोऱ्यांस कड्या घटट बांधाव्या, म्हणजे 
त्यावराळ कामे करतांना पाय खालीं अगर 
वर लागणार नाहींत. 


रगसूच्या मेहनतानें कमरंच्या वर्राल 
शरार फार उत्तम तयार होत; शिवाय या 
साधनास खचहि फारच थाडा लागतो. जामना- 
पासून वर १५ फुटांवर छतास नाहांतर आडव्या 
बहालास दोऱ्या बाधून रिंगस्‌ लटकविणें जरूर 
असत. त्यामळें त्या साधारण उचाच्या 
खालात लावतां येत नाहात ही एक अडचण 


.आहे खरा, पण तशी उचीची जागा मळाला 


असता फक्त दोन दोऱ्या व दांन कड्या या- 
शिवाय यासाठी दुसरे कोणतहि साधन लागत 
नाहीं व हं साधन एकदां घेतलं म्हणजे तें 


चित्र संख्या २८९ 


कड्यांचा झुला (रोमन रिंगस्‌) 


चित्र संख्या ३२९० 


बरॉच वर्षे टिकण्यासारखें असते. सोब- 
तच्या चित्रावरून या रिंगसूची कल्पना 
न 
इल, 


रिंगबरील कार्म करतांना, हातांनी त्या 
पकडण्याच्या ज्या दोन तऱ्हा आहेत, त्यांची 
तती येण्यासाठी चित्रें अंक ३२९०-२१९ 
इटी आहेत. तीं पहावी. 


२०१ 


चित्र संख्या २३९१ 


रिंग धरून खालीं लोंबकळत कामे (उड्या) 
करतांना कड्या ( रिंगस्‌) नेहमींच्या तऱ्हेने 
(00ती1 द्या" शा'१8७) चित्र अंक ३९० प्रमाणें 
घराव्या पण या कड्यांच्यावर शरीर नेऊन जीं 
कामे करावयाचीं असतात तीं करण्यासाठीं मात्र 
चित्र अंक ३९१ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 
कड्या धराव्या, 


२०२ व्यायामज्ञानकोद, खंड ८ वा 
क क्स र र 


चित्र संख्या २९२- ३९६ 


कड्यांचा झुला ( रोमन रिंगसू ) २०३ 


(उडी क्रमांक १)!-यलटकेत्या दोऱ्या व कड्या मिळून या सर्वोस 


झुल्याची पकड- 
झुला असें म्हणतात. कड्यांस लोंबकळून झोके घेत ज्या ढड्या कराववाच्या असतात त्यांस 
ह झुल्य़ाजवळ चित्र अंक १. प्रमाणे सरळ 


झुल्याच्या उड्या म्हणतात. झुल्याच्या उड्या करण्यापूवा 
व ताठ उभे रहावें. नंतर दोन्ही हात वर करून दोन्ही हातांनी चित्र अंक २ प्रमाणे झुल्याच्या 
दोन्ही कड्या धराव्या ब जामनीवरून पाय वर करून दोन्ही हातांवर लोंबकळावे. दोन्ही पाय 
जुळवून सरळ ठेवावे आणि किंचित्‌ मागचे बाजूस करावे. झुल्यांच्या कड्या धरतांना त्यांवर्रळ 
प्र्येक उडी कडीवर दाब देऊन करावो लागते हृ लक्षांत ठेवावें आणि तो दाब कडीवर तळहात 
ठेविल्याशिवाय देतां येत नाहीं, म्हणून कडी धरतांना कडीच्या ऱ्य खालच्या भागावर तळ- 
हात ठेवून हातांची बोटें कडीच्या पुढच्या बाज थेतील अशा प्रकारें पकड घट्ट धरावी. 


शरीर बर ओढणें-(डडी क्रमांक २) :--चित्र अंक २ प्रमागें दोन्ही हातांनी कडी 
घरून लोंबकळल्यानंतर दोन्ही पाय व छाती थोडी पुढें आणीत चित्र अंक ३ प्रमाण दोन्ही 
हात कोपरांतून बांकवून सर्व शरीर हळहळ वर ओढावे. चेथगकाव त ह तशय दोन्ही 
हात सरळ करीत चित्र अंक २ प्रमाणें लॉंबकळावें. याप्रमाणें आरभी तान वेळां करावे. सरावाने 
अधिक वळां करण्यास हरकत नाहीं. याप्रमाणें शरीर वर खालीं केल्याने हातांच्या स्थायूवर दाब 
बसून चांगळो व्यांयाम होतो व ते लाय पीळदार होण्यास मदत होते. 
ब करणें-(उडी क्रमांक ३):-ाचित्र अंक २ प्रमाणे 
मरत आणावी. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे डाबा हात तेथेच 
दोन्ही पाय सरळ व ताठ ठेवावे. नंतर ळांब केलेला 
त्र अंक ५ प्रमाणें उजवा हात 


शरीर वर ओढून हात ल 
शरीर वर ओढीत छाती कड्यांप 
ठेवून उजवा हात उजवीकडे लांब करावी. व्र 
उजबा हात पुन्हां हळुंदळुं पूर्ववत्‌ छातीजवळ आणावा, नंतर चित्र कक 0) ती 
तेथेच ठेवून डाबा हात डावीकडे हळुंहळुं लांब काक तेथ कित थांबून पुन्हां पूववत्‌ हेळु- 
हळुं डावा हात छातीजवळ आणावा. याप्रमाणे दोन्ही हात लांब करून जवळ आणिण्याचा सराव 


केराबा, म्हणजे दोन्ही अंगांस सारखा व्यायाम हातो. 
या उडीमुळें मनगट, दंड छाती व भरगड्या यांच्या खायूंस चांगलाच व्यायाम हाता. 
>) 1) 
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कोपरें वर करून रहाणे-(उडी क्रमांक ४ ):-णदोन्दी हातांनी कड्या धरून लोंब- 
कळल्यानंतर हातांची कोपरें बांकवून शर्रार वर आणीत छाती कड्यापर्यंत आणावी. नंतर 
पकड घट्ट धरून हातांवर दाब द्यावा आणि मनगटांच्या जोरावर कड्या फिरवून व 
हातांची कोपरे एकदम मागच्या बाजूनं वर नेऊन चित्र अंक १ प्रमाणें हातांच्या जोरावर 
पाय सरळ जुळवून लोंबकळत रहावें. 


कोपर वर करून हात लांब करणें-(उडी क्रमांक ५):--चित्र अंक १ प्रमाणे 

दोन्ही हातांची कोपरे वर करून लोंबकळल्यानंतर डावा हात तसाच ठेवावा व दोन्ही पाय 
चळदून ब सरळ ठेवून थोडे मागचे बाजूस करावे आणि उजवा हात उजवीकडे हळुंहळुं चित्र 
अंक २ प्रमाणें लांब करून रहावे. यानंतर लांज केळेळा उजवा हात हळुंहळु कंब्ररेजवळ 
ठेवूर अंक ३ प्रमाणे डावा हात हळुंहळुं लांब 

1 डावा हात कंब्ररेजवळ आणून चित्र अंक १ 

प्रमाणे रहावे आणि नंतर खालीं जमिनीवर उतरावे. 


पाय लोंबकळते ठेवून दोन्ही हातांवर रहाणें-(उडी क्रमांक ६):--चित्र अंक १ 
प्रमाणें दोन्हीं कोपरे वर करून लोंबकळल्यानंतर दोन्ही हातांवर दाब देऊन ते हात चित्र 
अंक ४ प्रमाणे सरळ करावे. दोन्ही पाय सरळ जुळवून लोंबकळते ठेवावे आणि झुल्यास ह्लूं 
न देतां हातांवर उर्भे रहावे. 


या उडीत हातांचा दाब घट्ट न केळा तर झुला हळतो व उडी करणारा एकदम 
खार्ढीं येतो म्हणून हातांची पकड घट्ट धरावी. 


एक हात लांब करून दुसऱ्या हातावर रहाणें-( उडी क्रमांक ७) :- चित्र अंक ४ 
प्रमाणे दोन्ही हात वर सरळ करून दोन्ही पाय लोंबकळते ठेविल्यानंतर हळुंहळुं उजवा हात 
उजवीकडे कोपर न वांकवितां लांब करावा आणि थोडें थांबून तो पुन: जवळ आणावा. नंतर 
डावा हात डावीकडे इळुंहळुं कोपर न बांकवितां लांब करावा आणि थोडें थांबल्यानंतर पुन्हां 
इंडुइळुं जबळ आणावा, ही उडी बरीच अवघड आ? 


व या डात हेला दळत द घट्ट 
पकेड घरल्याशिवाय ही उडी करतां येत नाहीं. 
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पार्यांचा शरिराशी काटकोन करून रहाणें-(एल फार्म) 
(उडी क्रमांक ८): हातांनी कड्या घरून लोंबकळल्या- 
नंतर पाय जुळवून सरळ ठेवावे. नंतर कंब्ररेंतून शरीर वांकवून 
चित्र अंक ९ प्रमाणें हात सरळ ठेवावे ब पाय पुढच्या बाजूल 


हळुंहळुं वर उचलून चित्रांतल्याप्रमाणें काटकोन (एल फार्म) करावा 
आणि थांब्रावे. 
पार्यांचा शरिराशी काटकोन करून हात लांब करणें- 
(उडी क्रमांक ९) हातांनी कड्या, धरून लोंबकळल्यानंतर 
चित्र अंक १ प्रमाणे कंत्ररेतून शरीर वांकवून पाय पुढचे 
बाजून वर आणावे... नंतर ;हात कोपरांतून वांकवून व पाय 
तसेच ठेवून शरीर वर ओढावे. शरीर वर ओढले गेल्यानंतर 
चित्र अंक २ प्रमाणे उजवा हात तसाच ठेवून डावा हात ह्ळु्ळु 
लांब करावा. थोडें थांबल्यानंतर हळुंहळुं एक हात छातीजवळ आणावा 
आणि नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे डावा हात तसाच ठेवून उजवा हात 
हळुंहळुं छांत्र करावा, त्यानंतर थोडा वेळ थांबून पुन्हां उजवा हात 
छातीजवळ आणावा व कांही वेळ थांबावे. 
[टकोन करून पाय वर आणल्यावर 
ते तेथें तसेच येतात म्हणून आरंभीं शिक- 
विणाराने ढुंगणाखालीं हात देऊन तेथें पाय तत्तेच थांबविण्यास मदत 
१ करणारा याप्रमाणे सहज थांबू लागतो. 


करावी. सराव झाला म्हणजे उड 


या उडींत कंबरेतून 
न थांब्रतां एकदम खालीं 
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शरोर वळवून एका हातावर रहा्णे-(उडी क्रमांक १०):--चित्र अंक १ 
णे कड्या हातांनी धरून वब पाय वर करून पायांचा शरिराक्षीं काटकोंन करावा. 
नंतर सर्व शरीर उजवीकडे वळवून चित्र अंक २ प्रमागे 
तोळून धरावा. हात सरळ ठेवावे आणि पायहि 
उजवीकडे वळवितांना दोन्ही पाय डार्बाकडून छातीसमोरून उजवीकडे न्यावे. त्याचवेळी 
कंब्रेस पीळ देऊन उजवे कोपर बेंबीपर्यंत आणावे आणि डोकें मागचे बाजूस खालीं न्यावे, 
म्हणज चित्र अंक २ च्या स्थितींत शरीर येईल, यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे डावा हात कडी- 
वरून काढावा आणि केवळ उजन्या हातावर लोंबकळत रहावें. 


प्रम 


हातांवर शरिराचा सर्व भाग 
जुळवून सरळ ठेवावे. शारार 


ज्याप्रमाणें सर्व शरीर उजवीकडे पळवून व डावा हात सोडून उजव्या हातावर 
छोंबकळतात त्याप्रमाणे चित्र अंक १ 


प्रमाणे काटकोन करून लोंबकळल्यानंतर शरीर डावीकडे 
वळवून ब उजबा हात सोडून केवळ 


डाव्या हातावर लोंबकळत रहाण्याचा देखील सराव करावा. 
या उडींत कंबरेस बराच पीळ द्यावा लागतो 


अधोत्तोळ-( उडी क्रमांक ११ ) “हातांनी कड्या धघरूनं लोंबकळल्यानतर 
कोपरे बांकवून सर्व शरीर वर ओदावे. . नंतर मनगटांवर दाब देऊन छाती 
पुढे करावी आणि कंत्रर बांकवून ती मागच्या बाजूनें चित्र अंक ४ प्रमाणें वर न्यावी. त्याचवेळी 
हातांची कोपरे मागच्या बाजूने वर. नेऊन पाय जुळवून ठेवावे. यानंतर कंजर 
पाराव्या बाजूने आणखी थोडी वर करून मनगटांवर दाब देत ब पाय मागचे बाजूने 
छांब करीत चित्र अंक ५ प्रमाणे वर न्यावे आणि अधोतत्तोल करून तेथें थांबावे, 


हातांची 


या उडीत देखील हातांची पकड घट्ट 
उत्तोळ न राहून उडी करणारा खालीं येण्याचा 
काळजी घ्यावी, 


दाबून शरीर ताठ न ठेवलं तर झुला हलतो व 


संभव असतो म्हणून झुला हलू न देण्याची 
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अर्धात्तोळ करून हात लांब करणें-(उडी क्रमांक १२):--हातांनीं कड्यांवर 
दाब देऊन अधोत्तोळ केल्यानंतर सर्व शरिराचा तोल डाव्या हातावर संभाळून चित्र 
अंक १ प्रमाणे उजवा हात हळुंहळुं उजवीकडे ठांब्र करावा. नंतर तो. लांब केळेला उजवा हात 
पुन्हां अंगाजवळ घेऊन व चित्र अंक २ प्रमाणें उजव्या हातावर सर्व शरिराचा तोल संभाळून 
डावा हात डावीकडे हळुंहळुं लांब्र करावा. कांही वेळ थांबल्यानंतर पुन्हां हळुंहळुं डावा हात 


शरिराजवळ आणावा. 


मागचा दोन हातांचा ताजवा-( उडी क्रमांक १३) !-ण हातांनी कड्यांवर 
[सोल केल्यानंतर मनगटांचा दाब कायम ठेवून तीं मागच्या बाजूने 


दाब देऊन अधोंत्त 
पुढे फिरवावी. नंतर छाती पुढे आणीत पाय मागचे बाजूने सावकाश खालीं आणावे. 
मारणे एका रेषेंत सवे शर्रीर आलें 


यावेळीं पाय जुळवून ताठ ठेवावे आणि चित्र अंकरे प्र 
म्हणजे थोडा वेळ थांबावे. सर्व शरीर याप्रमाणें एका रेषेंत आलें म्हणजे ताजव्याप्रमाणें दिसते. 
कंबर, पाय या सर्व भागांच्या स्नायूंबर ताण 


या उडीत मनगट, दंड, छाती, मान, 
बसून ते पीळदार होतात. ही उडी फार अवघड आह. जर झुला हृळला तर तोल संभाळला 
जात नाहीं व उडी करणारा खालीं येतो आणि खांद्यांस हिसका बसून इजा होण्याचा 


संभव असतो. 


भागा दोन हातांचा ताजवा करून ऐक हात ळांब करणें-(उडी क्रमांक १४)५--- 
चित्र अंक ३ प्रमाणे मागचा ताजवा करून थांबल्यानंतर डावा हात तसांच ठेवून चित्र अंक ४ 
प्रमाणे उजवा हात उजवीकडे इळुंडळं लांज करावा. नंतर थोडा वेळ थांबून पुन्हां इळुंहळुं तो 


लांब केळेळा उजवा हात जवळ घ्यावा, 


त्याचप्रमाणे उजव्या दातावर शरिराचा तोळं संभाळून डावा हात डावीकडे हळुंहळु 


लांब करून थांबण्याचा सराव करावा, 


तावा हेत्यॉमतर एक त तोल संभाळणे फारच अवघड आहे. 


२१२ ह ल्क कवचाचा ह ब... खंड ८बा 


पूर्णोत्तोल करणें-(उडी क्रमांक १५१७ नवि अंक; ६ पमाणे हात कड्यांमध्यें 
ठेवावे. यावेळीं हात व पाय कड्यांच्या आधारावर सरळ ठेवून ताठ उभें रहावे. नंतर चित्र 
अंक २ प्रमाणे हात कोपरांतून न वांकावितां सरळ ठेवून फक्त कंत्रर वांकवावी आणि झारीर 
सागच्या बाजूने बर न्यावे. यावेळी गय मात्र लुळवून सरळ ठेवावे. चित्र अंक २ मध्ये दाख- 


विल्याप्रमाणें पाठीचा कणा *रळ झाला म्हणजे पाय मागच्या आजून हळुहळु बर न्यावे आणि 


हेपून हातांची पकड घट्ट धरून सर्वे शरीर 
१ विशेषेकरून कंतररेखालील पायांचा भाग शाणून ताठ ठेवावा; म्हणजे पाय हलत नाहीं व 
झुला स्थिर राहून तोळ संभाळण्यास मदत होते. 


हा ताजवा करणें देखील फार अवघड आहे, या उडीत शरिरांतील सर्ठ 
असून ते पीळदार बनतात. झुला हळू न देण्याविषयी ही री 


२१३ 


कड्यांचा झुला ( रोमन रिंगस्‌ ) 


वि ऑऑऑऑऑऑऑशाशवशशआााआस3न5»सौसहआितीतीती 


चित्र संख्या ४१३-४१६ 


२१४ ' व्यायामज्ञानकोड, खंड ८ वबा 


> 


उडा 
क्रमांक 
१७ 


कड्यांचा झुला ( रोमन रिंगस्‌ ) २१५ 


हात वळवून मागचे बाजूने वर जाणें-(लिव्हर प्रेस )- 


(उडी क्रमांक १७):-र्‍हातांनीं कड्या धरून लोंबकळल्यानंतर पाय 


हातांच्या मधून पुढच्या बाजूने वर नेऊन डोक्यावरून मागच्या बाजूस 
चित्र अंक १ प्रमाणे खालीं आणावे. यावेळी हातांत पीळ पडता 
यासाठी हात सरळ करून लौबकळावें. यानंतर पाय तसच ुळदून 
ज्ञ व सरळ ठेवून कंत्रर थोडां मागचे बाजूस वांकवावी. नेतर मनगटांवर 
दाब देऊन शरीर वर ओढावें. यावेळीं हातांची कापर वांकवून चित्र 
अंक २ प्रमाणें हातांची पकड थीडा . रद करून रहावे. यानंतर 
हातांची पकड दाबीत हळुहळु छाती वर न्यावी आणि कंबर सरळ 
करून व चित्र अंक ३ प्रमाणे कोपर वा्कदून हातांवर लोंबकळत रहावें. 
यानंतर हात खालीं दाबीत तरळ कराचे आण चित्रं अंक ४ प्रमाणे 
कड्यांवर ताठ रहावे. 
च्या स्थितीनंतर चित्र अंक २च्या स्थितींत 
७.  येतेवेळीं व चित्र अंक-२ च्या स्थितीनंतर चित्र अंक ३ च्या स्थितींत 
घेळीं हातांवर दाब देऊन मागचे बाजूनें शरीर वर ओढतांना 
हणून यास लिव्हर प्रेस म्हणतात 


चित्र अंक १ 


कृतावर फार ताण बसता, 

ही उडी अत्यंत अवघड आहे. या उडीत शरिराच्या कबर- 

ी बरीळ सर्व भागांतील रावूवर चांगलाच ताण बसत असल्यान त 
[ही उडी करतांना चित्र अंक २ च्या स्थितीतून 


पीळदार होतात. प्रारंभ 
शरीर वर ओढगें अवघड जात; 'हिपून शिकविणारानें छातीखाला हात 


देऊन वर जाण्यास शिकणारात मदत करावां 


२१६ 


व्यायामज्ञानकोर, खंड ८वा 


बॅलन्स प्रेस-(उडी क्रमांक १८ ) :-णहातांनीं कड्या धरून 
लोबकळल्यानंतर पाय हातांच्या मधून पुढच्या बाजूनं वर नेऊन चित्र 
अंक १ प्रमाणे खालीं डोकें व वर पाय करावे आणि हात सरळ ठेवून 
लोंबकळत रहावें. नंतर शरिराचा इतर . कोंणताहि भाग न वांकावितां 
केवळ हातांची पकड घट्ट धरून चित्र अंक २ प्रमाणे हातांची कोपरे 
वांकवीत सर्व शरीर हळुंहळुं वर ओढावे. याप्रमाणें शरीर वर ओढीत 
कड्यांपर्यंत छाती आली म्हणजे कड्यांस आंतले बाजूने बाहेरचे बाजूस 
फिरवून हातांची कोपरे चित्र अंक ३ प्रमाणें वर. करावीं व डोकें 
पुढच्या बाजूनं वर आणावे. यावेळी कंबर किंचित्‌ वांकवून . पाय 
झळढून सरळ ठेवावे व अर्धोत्तोळ- करावा. नंतर विशेष न थांबतां 
लगेच हातांच्या पकडींवर दाब देऊन हात हळुंहळुं ताठ करीत चित्र 
अंक ४ प्रमाणे पूर्णो्तोळ करावा. 


या उडीत चित्र अंक १ च्या . स्थितींतून चित्र अंक ३ 


स्थितींत येईपर्यत शरीर सरळ ठेवून मागच्या. बाजूने वर ओढाव 
असल्याने हातांवर पुष्कळ ताण बसून ही उडी करणे फ 


च्या 
याचें 
[र अवघड जाते. 


२१९७ 


( रोमन रिंगस्‌.) 


1] 


कड्यांचा झुला 


» १७० ५०५222822६ 


चित्र संख्या ४२१-४२४ 


र्ट व्या, ज्ञा, 
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कड्यांचा झुला ( रोमन रिंगस्‌) 


एका हातावर तोळ धरून खालीं घसरणें-(उडी क्रमांक 
१९):-- हातांनी कड्या धरून कड्यांवर पूर्णो्तोल केल्यानंतर उजवा 
पाय उजब्या कडांच्या दोराच्या बाहराल बाजूने ॥फरवबून त्यान दारास 
वळसा घालावा. नतर चित्र अक ९१ प्रमाणें डावा हात कडावरून 
काढून हुगणावर ठेवावा व उजव्या हातावर रहावे. यानतर उजव्या 
हातास कांपरातून वाकवात दारांवरून पाय घसरत आणून [पत्र अक 
२ प्रमाणं खालीं यावें. हात डुंगणावरून न काढतां डावा पाय वरचे 
बाजूस सरळ ठेवावा. यानंतर उजवा हात सरळ करीत खालचे बाजूस 
आणून चित्र अंक ३ प्रमागे कड च्या खालच्या बाजूस हातं सरळ 


करून लाोबकळाव, 
यानंतर दोरीला वळसा दिलेला पाय काहून धेऊन लगेच 


छाती डावीकडे व कंबरेच्या खाळलॉढ भाग उजवीकडे वळवून चित्र 
अंक ४ प्रमागे डावा हात डोक्याकेडाल बाजूस लांब करावा व एका 
हाताचा ताजवा करून एकाच हातावर लोंबकळत रहाव 
ज्याप्रमाणे चित्र अंक, १ मर्थ्ये डावा. हात कडीवरून काढून व 
जव्या पायाने दोरीस वळसा दऊन उजव्या हातावर तोल केला आहे, 
त्याप्रमाणे कडांवर पूणात्ताल केल्यानंतर डाव्या पायाने डाव्या कडीच्या 
दोरीस वळसा देऊन व उजवा हात उजव्या कडीवरून काढून 
हुंगणावर ठेवावा आणि वर सांगितल्याप्रमाणें डाव्या हातावर तोल 
घेऊन घसरत खालीं येण्याचा सराव करावा. नंतर डाव्या हातावर 


ताजवा करून रहावे. 


२१९ 


२२० पतित टता आमा बडी _. खंड ८बा | 


मागचा एका हाताचा ताजवा-(उडी क्रमांक २०) !--- 
चित्र अंक १ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही हात सरळ व ताठ ठेवून 
आणि दोन्ही पाय मागचे बाजूस सरळ व जुळविलेळे खांद्यांच्या 
पातळींत ठेवून मागचा दोन हातांचा ताजवा करावा. नंतर उजव्या 
बाजूस उजव्या हातावर. इरीर वळवून चित अंक २. प्रमागें पाय 
सरळ करून जुळवून ठेवावे 


खालीं येतो आणि कडी धरलेल्या हाताच्या खांद्यास हिसका बसून तो 


डखवण्याचा संभव असतो.. म्हणून आरंभी शिकविणारानें कडीवरून 


हात काढतांना उडी करणारांचे छातीखाढीं हात देऊन तोल संभाळ. 
ण्यास मदत करावी. 


कड्यांचा झुला (रोमन रिंगस्‌) २२१ 


केमांक 


चित्र संख्या ४२९-४३१ 


२२२ व्यायामज्ञानकोश, खंड ८वा 
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उडी 
क्रमांक 
२१ 


शमाबब बब ती 


चित्र संख्या ४३२-४ ३६ 


कड्यांचा झुला (रोमन रिंगस्‌) २२३ 


ताजवा करून वर ओढणें-(ब्लॉक टक प्रेस)-(उडी क्रमांक २१) :-7 हातांनी कड्या 
घरून चित्र अंक १ प्रमार्गे पाय मागचे बाजूस जुळवून व सरळ खांद्यांच्या रेषेंत ठेवून हात 
ताठ करावे. याप्रमाणें मागचा दोन पायांचा ताजवा केल्यानंतर पाय तसेच जुळवून ब ताठ 
ठेवून छाती पुढच्या बाजूनं खालीं दाबीत व हातांच्या पकडींच्या जोरावर कंत्रर न वांकवितां 
पाय मागचे बाजूने इळुंहळुं वर न्यावे आणि खालीं डोकें व वर पाय करून वित्र अंक २ 
प्रमाणे लोंबकळावें. ी 


या उडीत शरिराच्या सर्व भागांस ताण अढ़ूत खांद्यांच्या स्नायूंस चांगलाच पीळ बसतो. 


७८. प वश्य 4 री 1 [रि नं णे गी 
दोन्ही हातांचा पुढचा ताजबा-(डडी कर्माक २ र्दत र पजा ताता 
डोकें आणि वर पाय करून लौजकळ्ल्यानंतर पाय पाठीकडील बाजूने हळुंदळु पुढं आणावे. पाय 

पोटाकडील बाजूस वर उचलीत चित्र 


ठेवावे आणि छाती ब डोकें 
ले म्हणजे हातांवर लोंबकळत हातांचा पुढचा ताजवा 


१९ ४७ 


पुठे आणतांना जुळवून ताठ 
अंक ३ प्रमाणे पाय खांद्यांच्या रे षत आ 
करून थांबावे. 

य॒ खांद्याच्या रेषेत आल्यावर तेथे तोल न संभाळला 
जाऊन ते एकदम पुढच्या बाजूने खालीं येतात. त्यावेळीं हातांची पकड घट्ट धरून दंडांनी 
बरगड्यांवर दाब द्यावा ब डोकें किंचित्‌ मागच्या बाजूने खालीं करावें, म्हणजे तोळ रहाण्यास 


मदत मिळते. तसेंच प्रारेभीं शिकविणाराने उडी करणाराच्या मांड्यांच्या खालच्या बाजूंस हात 


देऊन तोल राखण्यास मदत करावी. 


49 


| उडी बरीच अवघड आहे. पा 


[चा दोन हातांचा मागचा ताजबा-(उडी क्रमांक 
माणे पीळ द्यावा. नंतर हातांनी कड्या धरून पर्केड 
जूने वर नेऊन चित्र अक ४ 


दोरीस पीळ देऊन अर्थोच्तोळ 
२३) :---कड्यांच्या दोरास चित्र अंक ४ प्र 
घट्ट करावी आणि वर चढावे. नंतर कंबर वतवन मागचे बा 
भमाणे कड्यांवर पूणोत्तोळ करावा. यानंतर दोन्ही हात पुढचे बाजूस लांब्र करीत टो पुढे 
आणावी आणि दोन्ही पाय मागचे बाजूनं हळुंहळं खालीं आणीत ते कडे रेषेत आले 
भस चित्र अंक ५ प्रमाणे मागचा दोन हातांचा ताजवा करून थांब्रावे, दोन्ही हात पुढें 
डांभ करतांना हातांची पकड पुढून मागचे बाजूस वळवावी. 
हो या उडीत देखील शरिराच्या सर्व भागांतील स्नायूंवर चांगलाच ताण बसून ते पीळदार 

तात. 


२२४ व्यायामज्ञानकोश, खंड ८वा 


कोपरांवरील तोळ-( उडी क्रमांक २४ )५-णचित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 
कड्यांमध्ये हातांची कोपरे घाळून लोंबकळत रहावे. नंतर पाय जुळवून व ताठ ठेवून हात बाजूस 
चित्र अंक २ प्रमाणें लांब करून थांबावे. यानंतर हात चित्र अंक ३ प्रमाणें खालच्या बाजूस 
आणून कोपरांनीं कड्या दाबून धराव्या. पाय झुळवून सरळ ठेवावे व शारीर पुढें वांकवून कंत्रर 
मागचे बाजूनें वर न्यावी, डोकें पुढचे बाजूस खालीं आणावे आणि पुनः कंबर मागचे बाजूने 
आणखी वर नेऊन पाय मागचे बाजूनें सरळ वर न्यावे. नंतर चित्र अंक & प्रमाणे हात बाजूंस 
लांब करून कोपरांवरील तोळ करून रहावे. ल ल. 


हा तोल फार अवघड आहे. कारण इतर तोल करतांना हातांच्या पकडींची मदत घेतां 
ह हातांनी दाबून धरावयाची नसल्यानें तोळ संभाळणे फार अवघड 


येते. पण या तोलांत पकड 
जाते, प्रारंभीं पाय वरचे बाजूस नेल्यानंतर ते दोरीस लावून थांबण्याचा अभ्यास करावा. नंतर 


इळुंहळुं दोरीवरीळ पाय काढून थांबण्याचा सराव करावा, 


हात फांकून छोंबकळणें-(टी चॅळन्स)) (उंडी क्रमाक २५)४-- हातांनी कल्या. धरून 
यानंतर शरीर वर ओढून व कोंपरें मागच्या बाजूनें वर नेऊन दहात सरळ करावे आणि 
गय सरळ ठेवून हातांबर तोळ धरून उभे रहावे, यानंतर हातांच्या पकडी फिरवून अंगठे 
पुढचे बाजूस व बोटें मागचे बाजूस ठेवून दोन्ही हात दोन्ही बाजूस चित्र अंक ५ प्रमाणे लांब 
करावे, खांदे कड्यांच्या रेत येईपर्यंत हात लांब करण्याचा प्रयत्न करावा. हा तोल हातांच्या 
पकडींवर व खांद्यांवर दाब देऊन करावा लागतो. पूर्णपणे हात लांब. झाल्यावर हा तोल इंग्रजी 
टी? (१!) अक्षराप्रमाणें दिसतो, म्हणून यास. टी बॅलन्स? असे म्हणतात. 


लोबकळट 


ही उडी सवोत अवघड आहे, कारण. यांत शरिराचा तोळ संभाळण्यास कशाचाच 
आधार मिळत नाहीं, * 


पूर्णातोळ करून दोन्ही हात फांकणें-(उडी क्रमांक २६) 


व *--'केंड्या धरून त्यांवर 
रंगात्तोल केल्यानंतर हात बाजूंस शक्य तितके लांब्र करून चित्र 


अंक ६ प्रमार्गे रहावे. 
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( रोमन रिंगस्‌ ) 


कड्यांचा झुला 


> 


नकोडऱ, खंड ८बा 


व्यायामज्ञा 
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कड्यांचा झुला ( 2 ______ कड्यांचा थल य)... .... >>... रिंगस्‌ ) 


सागचा दोन्ही हातांचा खालील ताजबा करून वर ओढणें- 
(उडी क्रमांक २७):-चिंत्र अक १ प्रमाणे .हात खालीं लोंबकळते 
ठेवून व पाय मागच्या बाजूस पातळीत सरळ ठेवून मागचा ताजवा 
करावा. नंतर पाय मागचे बाजूस तसच जुळवून व सरळ ठेवून हातांच्या 


पकर्डीवर दाब द्यावा व हात कोपरांतून वांकवून व हातांच्या पकडी 
सर्वे शर्रीर ओढावें. 


फिरवून चित्र अंक २ प्रमाणें वरच्या बाजूस स 
यानंतर हातांच्या पकडी दाबल्यावर उुन* सर्व शरीर ताठ करून व 
ओढून चित्र अंक ३ प्रमाणे कोपरे कड्यांच्या वर आणावी आणि 
बगलेचा दाब बरगड्यांवर देऊन अर्धोत्तोलाचा मागचा ताजवा करावा. 
ऊन पाय मागच्या बाजूनें तसेच सरळ 


नंतर हातांच्या पकडींवर दाव दे 

ब जुळलेले ठेवून वर न्यावे आणि चित्र अंक ४ प्रमाणें अर्धात्ताळ 
करून रहार्वे. यानंतर हातांच्या पकडींवर दाब देऊन हात लांब्र करीत 
वर न्यावे आणि चित्र अंक ५ प्रमाणं कड्यांवर पूर्णांत्तोळ करून थांबावे. 


[त वांकवून खालीं यावें व चित्र अंक ४ 
प्रमाणे अर्धोत्तोळ करावा. नंतर' पा मागचे बाजूनें खाढीं आणून 
चित्र अंक ३ प्रमागे अरधोत्तोलाचा ताजवा करावा आणि हात थोडे 
फांकून खालीं आणीत चित्र अंक ९ प्रमाणं शरार कड्यांच्या खालीं 


आणावे, नंतर पाय तसेच जुळवून १ ताठ ठेवून हात खालीं आणावे 
व चित्र अंक ९ प्रमाणे पुन्हां मागचा खालीळ हातांचा ताजवा करून 


रहावे. 


यानंतर पुन्हां € 


घड आहे. या उडींत आरंभापासून 


ही उडी देखील अव ; प ती 
शेवटपर्यंत हातांच्या पकडीच्या जोरावर सर्व शरीर ओढावे लाग. 
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व्यायामज्ञानकोद, खंड ८वा 


मागचे दोन ताजवे-(उडी क्रमांक २८ ) :-णचित्र अंक १ 
मध्ये एकाने हातांनीं कड्या धरून व पाय जुळवून मागचे बाजूस न्यावे 
व लोंबकळत्या हातांचा मागचा ताजवा करावा. नंतर त्याचे मानेवर 
दुसरी एक जाड सुती दोरी टाकून व तिच्या टोकांस दुसऱ्याने घरून वर- 
प्रमाणेच लोंबकळत्या हातांचा मागचा ताजवा करावा. याप्रमाणे या 


उडींत मागचे दोन ताजवे करतां येतात. खालचा ताजवा करणारापेक्षां 
वरचा ताजवा करणारास 'श्रम कमी पडतात 


मागचा. पुढचा ताजवा-( उडी क्रमांक २९ ) चित्र अंक 
२ मध्य दाखाबिल्याप्रमागे एकानें हातांनी कड्या धरून व पाय 
सागचे बाजूस लांब करून हातांचा लोंबकळता मागचा ताजवा करावा 
नतर त्याचे मानेवर वर्राल उ्डीतल्याप्रमाणेच दुसरां एक दोरी टाकून 
तिच्या टोकांस दुसर्‍या इसमाने हातांनी धरावें व पाय पुढच्या बाजूस लांब 
करून व जुळवून सरळ ठेवावे. नंतर हात खालच्या बाजूस लोबकळते 
ठववून पुढचा ताजवा करावा. याप्रमाणें या उडींत मागचा व पुढचा 


अस दान ताजवे होतात ताजवे . फारसे अवघड. नसले तरी पहा- 
णारास मोठ्या गमर्ताचे वाटतात. 


कोडांटी (कट )-(उडी क्रमांक ३०):--हातांनीं कड्या 

धरून ढोबकळल्यानेतर पाय पुढच्या बाजूने फांकून वर आणावे आणि 

हाताच्या बाजूनी चित्र अंक ३ प्रमाणे खालीं लोंबकळते ठेवावे. नंतर 

चित्र अक ४. प्रमाणे हातांतील कड्या सोडून डोकें पुढच्या बाजूने 

इचक्ष्वान वर आणीत. चित्र अंक ५ प्रमाणें तै पूर्णपणे वर करून 
जमिनीवर उभें रहावे 


च 


हा उड] दखाल करण्यास फार अवघड नाहीं, पण पहाणारास 
गमतीची वाटते 


याशिवाय आणखी देखील कांहीं प्रकार या कड्यांच्या कसरतींत 


करता येतात, पण वस्तारभयान एवढेंच देऊन हा भाग संपावितो 
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(४) गदेल्यावरील गलाट्या, कोलांट उड्या वगेरे 


कसरतीची कामें (| ७०९ गात 10००॥०) 
ग्र 


उपोदृघात 


कलांट उड्या हा व्यायामाचा प्रकार आरोग्याच्या दृष्टीनें फार उपयोगी आहे. तसेंच या 

प्रकारच्या मेहनतीनें शरिरांत चापल्य उत्तमप्रकारे येते. तथापि या घ्यायामप्रकाराने 
इतर कांही मेहनतींच्या प्रकारांप्रमाणे शर्रार तयार होत नाहीं 
अगर त्याचें सामर्थ्येष्टि वाढत नाहीं. असें जरी आहे तरी शारिरां- 
तीळ आंतर इंद्रियाप्त व पाठीच्या कण्यास (्ृष्ठवंशरज्जूंस) उत्तम 
प्रकारची हालचाल मिळते. या व्यायामाने शरिराचे आरोग्य 
सुधारते ही गोष्टि लक्षांत घेतली पाहिजे. या प्रकारचीं कसरतीची 
कार्म शिकणें फार आनंददायक'असतें. या प्रकारांतील उलस्या- 
सुलट्या कोलांट उड्यांपर्यंतचीं कामे प्रत्येकास शिकतां येतील 
ज्यांचे शरीर सहज रीतीनें वळत नसेल.त्यांस हीं कामें शिकण्यास 
जास्त वेळ लागेल इतकेंच, हीं कामें नुसतीं करतां येऊं लागलीं 
एवढ्यावर समाधान मानून बरसू नये, तर तों तडफेने ब सफाईने 


ऐे. रा. लक्ष्मण नारायण समे, 
परदे पर्यंत त्यांचा अभ्यास चाळूं ठेवावा. 
बडोदे. करतां येईपयंत त्य 


२३२ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ८वा 


शुलाट-पुढची (1०1 1५०01)-प्रकार १ ला :---चचेत्र 
अंक १ प्रमाणें दोन्ही हात जमिनीवर टेकून ' रहावे. नंतर दोन्ही 
हातांच्या मध्ये डोकें जमिनीवर टेकन चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही 
पाय बर उडवावे व चित्र अंक ३ प्रमाणे गुलाट घ्यावी. पाठीवर 
गल्यानतर दोन्ही पाय गुडघ्र्यांतून वांकवून पोटाकडे आणावे व त्याच 
1चन्नातल्याप्रमाण ते दोन्ही हातांनी धरावे. गुलाट घेण्याची गति न 
थांबविता चित्र अंक ४ प्रमाणे जामिनीवर बसावे 


वस्प्रमाणे;]क्रया नीट होऊं लागला म्हणजे गुलाट घेतांना 


1चत्र अक २ प्रमाणें जामसनींवर डोके न टेकतां वरालप्रमाणे क्रिया 
करावा 


शुलाट-मागची (४॥ल९॥/४1'१ 1४०0 1)-प्रकार ९ ला: 
तयाच चित्रांतील चित्र अंक ४ प्रमाणे बसून एकदम चित्र अंक ३ 
प्रमाण मार्गे शरीर टाकावे व पाय सोडून ते वर उंच उडवावे. त्याच 
अवसानांत चित्र अंक २ प्रमाणे हात टकून चित्र २ प्रमाणे उभे रहावे. 


शुलाट-पुढची-प्रकार. २.;रा:->चित्र अंक १ प्रमाणे 
जामनीवर.हात:व पाय टेकन रहावे, नंतर अचत्न अक २ व ३ प्रमाणे 
थुलाट धऊन चित्र.अंक ४ प्रमाणे उभे रहाव, या प्रकारांत पहिल्या 
सकाराप्रमाण हातांनी पाय घरावयाचे नसतात 


शुलाट-मागची-प्रकार २ रा:---त्याच चित्रांतील चित्र 
अंक ४ प्रमाणे उभे राहून गुलाट धण्यासाठी शरीर मार्गे टाकावे व 


चित्र अंक ३, २ व २ प्रमाणें मागची गुलाट, पाय हातांनी घरल्या- 
शिवाय, करून उभे रहावें 


याम्ममाण पुढच्या व मागच्या गुलाटी करण्याची सवय करावी 
इप्कळ वेळां त्याच त्या गुलाटी करीत गेल्याने अभ्यास चांगला वाढतो 


गंदेल्यावरील गुलाट्या, कोळांट उड्या बंगेरे कसरतीची कामें २३३ 


| 

| 

| र 
र 
1 


चित्र संख्या ४५४-४६१ 


र डि व्या क ज्ञा |) 


मच वक मास रिकीक लड क च“. खंड ८ बा 


२९३४ 


चित्र संख्या ४६२-४६९ 


> ह * “> ८१ _ ९७ २७ 
गदेल्यावरीळ गुलाट्या, कोलांट उड्या बभेरे कसरतीचीं कासें 


सळकी उडी घेऊन गुलाट (1210 9110 10) :-ऱनऊ तें 
बारा इंच रुंदीची व तीन फूट उंचीची घडवचा (स्टूळ) पुढें ठेवून 


तिच्यापासून ८-१० फुटांवर उर्भे रहावे. नंतर धावत येऊन सुळकी 
उडी मारतात त्याप्रमाणे चित्र अंक १, रेव ३ प्रमाणे घडवचां 
वरून उडी मारावी. चित्र अंक ३ प्रमाणे. जामनावर हात टेकून 
चित्र अंक ४ प्रमार्णे गुळाट घ्यावी व उभ रहाव गुलाट घेतांना 
प्रथम चित्र अंक ३ प्रमार्ग दोन्ही हात, अपल्या टेकावे व नंतर 
चित्र अंक ४ प्रमाण डोके रक्‍य तितके छातीकडे नेऊन व दोषही 
हात कोपरांतून वांकवून पाठीवर पडावे महेश पाठीस अगर मानेस 
इजा होत नाही. 

बरप्रमाणें सुळकी उडी नीट साधल्याव 
रुंदी वाढवून वरप्रमाणे सुळकी उडी घेऊन गुलाट घ्यावी, 


र घडवंचीची उंची व 


(112 5190-प) £--_चित्र अंक १ प्रमाणे 
बै. त्याच चित्रांतल्याप्रमाण दोन्ही हात डोक्या- 
नंतर दोन्ही पाय. चित्र अंक २ प्रमाण 
न्यावे. पुनः दोन्ही पाय शकय 


निजून गुलाट 
जमिनीवर उताणें निज 
मागे नेऊन जमिनीवर 2काव. 
बर उचलून शक्‍य तितके डोक्याकडे 
तितके वर व पुढे जोरानं झाडून १ हातांवर अवसान घेऊन चित्र 
अंक ३ प्रमाणे शरीर उडवारवे. याप्रमाणें करतांना जरूर तर डोक्‍्या- 
चीहि मदत ध्यावी, पाय वर गेल्यानंतर पाठीस वांक देऊन शस्र 
कमानीप्रमाणें वांकवारवे. नतर दोन्ही पाय खार्टी येऊन डोकें वर गेले 
म्हणजे दोन्ही पाय संकुचित करून व दोन्ही हातांनीं दोन्ही पाय धरून 
हावे व पायांवर बसावे. ही क्रिया नीट साधली म्हणज 


माड्याकड अ 
चित्र अंक ४ प्रमाणे जामनावर 


हातांनी पाय घरल्याशिवाय 
उभे रहावे. 


२२५ 
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हात ब डोके टेकून शुलाट ( पद्चात क्यात पद्धत 
3ए!गशट ) :-णचित्र अंक १ प्रमागे जमिनीस हात व डोकें टेकून 
रहावे. हातांवर तोल घेऊन, दोन्ही पाय शक्‍य तितके जोरानें 
वर उडवावे व गुलाट ध्यावी, चित्र अंक २ प्रमाणें जमिनीवर पाय 
आले म्हणजे सरळ उभे रहावे. या उडीत हात, पाय व डोकें 
याशिवाय शरिराचा डुसरा कोणताहि भाग जमिनीस लागतां 
उपयोगी नाहीं. 

ही उडी एक पाय व एक हात टेकून अथवा दोन पाय व 


एक हात टेकून करतां येते. वरील उडी उलटीह्ि करण्याची संबथय 
करावी. 


मागील गुलाट करून डोक्यावरील तोल ( 38०८ ३०] 
(० एद्राते 3818110९):-नित्र अंक १ प्रमाणे उभे राहून चित्र अंक २ 
प्रमाणें मागे पाठीवर पडावे व त्याच अवसानांत पाय वर डोक्याकडे 
नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे हात व डोके टेकून तोल करावा. 
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पुढील गुलाट (81१ 80४0"७१):- 


हात टेकून पुढी 
प्रमाणं जमिनीवर 


चित्र अंक ९ प्रमाणे उभे राहून चित्र अंक २ 
हात टेकावे व पाय वर न्यावे. नंतर पाठीस वांक देऊन पाय मार्गे 


स्फूतीनें टाकावे ब चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय जमिनीस टेकल्यावर 


हात उचलून उभे रहावे, 


मागीळ ग्रुलाट ( प्या $एप18-9धल- 
७910 १) !-णचित्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावे. नंतर एकदम चित्र 
अंक २ प्रमाणे मार्गे कमान टार्कून हात चित्र अंक ३ प्रमाणे 
जामिनीवर टेकावे. त्याच अबसानांत पाय वर उडबावे. नंतर पाय 


जमिनीवर टेकून चित्र अंक ४ प्रमाणें उभे रहावे. 
वरील उड्या करतांना शरीर तडफेने उडविलें तरच ह्या उड्या 


हात टेकून म 


चांगल्या होतात. 
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डोक्याची शुलाट ( एते 91२02 ) -ण्चित्र अंक १ 
प्रमाणें जमिनीवर डोकें टेकून दोन्ही हात कंब्ररवर ठेवून रहावे. नंतर 
एकदम झटक्याने दोन्ही पाय वर व पुढें उडवून चित्र अंक २ प्रमाणे 
गुलाटी घेऊन पाय जमिनीवर टेकावे व सरळ उभे रहावें. 


कोल्हांट उडी ( 8०१1९5] )-प्राथामिक अभ्यास 
(शिक्षणपद्धति) :--या कोल्हांट्या उड्या करणें थोडें धोक्याचे असते 


हा उडा नाट न गला तर मानेवर अथबा डाक्‍यावर पडून इजा 


हाण्याचा संभव असतो म्हणून नवीन शिकणारास शिक्षकाने पुढील 
पद्धतीने शिकवावे, चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे शिकणाराच्या 
कमरस एक जाड ब मजबूत चामड्याचा पट्टा घालावा. या पट्ट्याच्या 
दान्हा बाजून एकएक लोखंडी जाड कडी बसवावी. या दोन्ही 
केल्यात पाच पाचि कूट लांबीच्या सुती जाड दोऱ्या बांधाव्या, या 
दोऱ्या धरून दोन इसमांनीं शिकणाराच्या दोन्ही बाजूंस त्याच चित्रांत 
दाखा वेल्यागमाण ., उस. . ,रहार्वे.,, या. साघनास. * टंग्ळिर बेल्ट? 
(1प) 2४ 3९) म्हणतात. या प्रकारचे पटे तयार विकत 
मिळतात. नंतर दोऱ्या दोन्ही बाजूस आढून ताठ कराव्या व शिक- 
णारास डळट सुलट गुलाट्या (कोल्हांट उड्या) मारण्याचा सराव 
कैरऱ्यास सांगाव, नरवांन शिकणाराची उडी प्रथम प्रथम नीट जात नाहीं 
अश्या वळा |शकावणाराने जरूर त्यावेळीं हाताने शिकणाराच्या शरिरास 


धक्का दऊन, शारार उडाविण्यास मदत करावी, उडी जशी जशा सहज 


मारता थक लागेळ तस तसं दोऱ्यांवर उडी मारणाराच्या शरिराचे 


केमा कमा वजन येत जात. दोऱ्यांवर बिळकुलळ वजन आल्याशिवाय 
उडा येऊ लागली म्हणजे शिकणाराकडून सुटी उडी करवावी 
याप्रमाणे सुटी उडी करतांना शिकविणाराने जवळ उभे रा 
करण्यास मदत करावी. 
भीति जाते. 


हून उडी 
चागडा सराव झाल्यावर ही उडी करण्यांतील 


३... 
गदेल्यावरी ] 
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कोल्हांट उडी-पुढची (801711९05१) (- 00६0): 
चित्र अंक ९ प्रमाणें अवसान धेऊन उभें रहावें. नंतर दक्षतेने शरीर 
शक्य [तेतके वर उडवून चित्र अ २ प्रमाणे डाक खाला व पाय वर 
व्यावे. नंतर गलाटांचा त्यांच क्रिया चाळू ठेवून चित्र अक ३ प्रमाण 
डोके खाळून वर ब पाय वरून खाली आणाव, नंतर गुलाटांचा क्र्या 


पुरां करून चित्र अक ४ प्रमागें जामिनावर उभ रहाव, 


कोल्हांट उडी माग'ची ,(301111श'38प] 80ए॥१॥१) !- 
ण उभ रहाव, नंतर अवसान घेऊन वर उडा 


नांत डोके माग टाकून व दोन्ही पाय गुडघ्यातून 
नंतर चित्र अक २ प्रमाण वरच्यावर गुलाट 


चित्र अंक १ प्रम 
घ्यावी. त्याच अवसा 


वांकवून वर उडवावे, 
घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें जामिनावर उभ (३4: 


२४३ 


२५४ 
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सुळक्‍्या उडींची गुलळाट (019 51॥12£):--दहा पंघरा 
फुटांवरून उडी घेण्याच्या जागेपर्यंत चित्र अंक १ प्रमाणे जोराने 
धावत याव, त्या जागेवर येतांच मागील पाय पुढच्या पायाचे जवळ 
ठवून व टांचा उंच करून पंजांवर उभे रहावे (चित्र अंक २). नंतर 
त्याच अवसानांत त्याच आकृतीप्रमाणे दोन्ही हात उंच करावे नंतर 
उडा धण्यास चांगळे अवसान मिळावे म्हणून गुडव्यांतून पाय किंचित्‌ 
वकवावे, धांवत येण्यामुळे शरिरास मिळालेली गति दोन्ही पायांवर 
उभ रह्ाताना नाहाशी होऊं देऊं नये. त्या गतींतच उडी मारण्याची 
सव क्रया करावी. नंतर उंच उडी मारावी व उडा मारण्याच्या 
अवसानांत शरार पुढ वांकबावे, वर उडी मारतांना गुड्यांतून वांक- 
विक पाय सरळ करावे म्हणजे उडी मारण्यास चांगले अवसान 
मिळते. उडी मारतांना ढुंगणाच्या स्नायूच आकुंचन करावे म्हणजे 
केबर ताठ राहील. याप्रमाणे कंबर ताठ न राहिळी तर उडी घेतांना 
शरार चांगळे सफाईदार दिसत नाहीं व हात पाहिजे त्यापेक्षां लवकर 
जामनावर टकले जातात. शरीर उंचावरून युढ जात असतांना चित्र 
अक ३ प्रमाण त्याची स्थिति ठेवावी. डोके वर व माग झुकते ठेवावे 
नतर पाय वर उंच उडवून चित्र अंक ४ प्रमाण खालीं जमिनीवर 
हात टकावे. याप्रमागे हात टेकतांना ते कापरातून जरा लवबावे म्हणजे 
शाररास धक्का असत नाहीं. ज्या जागंवरून उडी घेतली असेल त्या 
जागेपासून ८ फूटांवर हात टेकले गेळे पाहिजेत. हात टेकल्य 
याडस खाडी वांकवावे व पाय चित्र अंक ष्‌ 
पलाकडे 


नंतर खांदे 
प्रमाणे कमानीसारले 
न्याव, नतर चित्र अंक ६ प्रमाणे पाय जामनीवर टेकन 
ित्र अक ७ प्रमाणे उभं रहावे. जमिनीवर जेथे हात टे 


कळले जातात 
त्या जागेपासून सुमारे ४ ते ५ फुटांवर उभे रहाव 
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सुळक्या उडीची मागची गुलाट (1 101॥1) :-णचित्र 
अंक १ प्रमाणे गदेल्याच्या टोकाजवळ दोन्ही पायात थाड अतर 
ठेवून गदेल्याकडे पाठ करून उभ रहावे व दान्हा हात डोक्‍यावर 
लांब करावे. नंतर दोन्ही हात एकदम गतीने पुढ, खाला व माग 
नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणें कंबरेंतून व गुडर्ध्यांतून पाय वाकवून उभ 
रहावे. यावेळीं पायांच्या पुढें २ फुटांवराल निंडु पहाता येईल अशा 
बेताने डोकें खालीं बांकवावें. यावेळीं शरिराचे सवे भाग नरम ठवाव 
यानंतर उडी मारण्यास सुरुवात करावयाचा ता प्रथम आराम- 
खुर्चीवर बसण्यासाठी ज्याप्रमाणे आपण मार्गे वांकता. तशा रीतीने 
चित्र अंक ३ प्रमाणें खालीं वांकून करावा. असें केल्याने शरिराचा 
तोल मार्गे जाऊन गुलाट घेण्यास चांगल अवसान मिळते. नंतर 
शक्‍य तितक्या स्फूर्तीनें डोके मार्गे न्यावे ब त्याच अवसानांत कंबरतून 
शरीर ताठ करावें. त्याच वेळीं गुडधे झटक्याने ताठ करावे म्हणजे 
मागे गुलाट घेण्यास चांगल अवसान मिळते. त्याच वेळी दांन्हा हात 
स्फर्तीनें पुढें व वर न्यावे, याप्रमाण गुलाट घेतांना शरिराचा आकार 
चित्र अंक ४ प्रमाणे ठेवावा. उडी बेतलेल्या जागेपासून ४ त ५ 
फट अंतरावर हात गदेल्यावर टकल जावेत अशा रीतांने उडा ध्यावा, 
हात टेकतांना शरिरास धक्का बसू नय म्हणून मनगटे, कोपरे व खांदे 
यांमधील स्नायू नरम ठेवावे, हात टेकल्यानंतर चित्र अंक ५ प्रमाण 


पाय उंच करावे. नंतर चित्र अंक ६ प्रमाण पायाच पंजे जमिर्नावर 


टेकावे व चित्र अंक ७ प्रमाण हात उचळून उभ रहाव, 


२४७ 


२्श्ट 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ८ बा 


झटक्याने उभे रहार्णे-प्रकार १ ला (105(1-0111६1'9):- 
जमिनीवर पाय लांब्र करून उताणें निजावें. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे 
खांद्यांजजळ जमिनीवर हात टेकून दोन्ही पाय त्याच चित्रांतल्या- 
प्रमाणे वर उचळून डोक्याकडे न्यावे. नंतर कमरेचे व पायांचे स्नायू 
संकुचित करून पाय गुडघ्यांतून वांकवावे. नंतर एकदम झटक्याने 
शरीर वर उडवून व कमानीसारखं वांकवून चित्र अंक २ प्रमाणे पुढे 
टाकावे ब जमिनीवर पाय टेकून उभे रहावे. 


झटक्याने उभे रहाणें-प्रकार २ रा (155151 - 511] ):-ण 
ह्या प्रकाराची क्रिया वरप्रमाणेंच आहे. यांत वरच्या प्रकाराप्रमाणे 
डुगण जमिनीवरून न उचलतां फक्त दोन्ही पाय चित्र अंक १ प्रमाणे 
शरिराशी काटकोन करून वर उचलावयाचे असतात एवढाच फरक 
आहे. या प्रकारांत वरच्याप्रमाणे 


शरिरास झटक्याने अवसान मिळत 
नाहीं; म्हणून हा प्रकार थोडा अवघड आहे. 


मार्गे पडून झटक्याने उभें रहाणे. (073) 3ल£- 
ए३७)४-णसरळ उभे रहावे. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे गुड- 
व्यांतून व कमरेंतून खाली वांकून, शरीर वर उडविण्यासाठीं अवसान 
घ्यावे. नंतर दोन्ही हात पुढे, वर व मार्गे झटक्याने नेऊन व चित्र अंक 
२ प्रमाणे शरीर मागें बांकवून कमान करावी. नंतर जास्त मागें 
वांकून हात, मान ब खांदे चित्र अंक ३ प्रमाणे मार्गे जमिनीवर 
टेकावेत. त्याच अवसानांत पाय वर उंच उडवून चित्र अंक ३ प्रमाणे 
फिरवून पुढें आणावे. नंतर तसेच ते झटक्याने पुढें नेऊन चित्र 
अंक १ प्रमाणे जामिनीवर उभे रहावे. 


गदेल्यावरील गुलास्या; कोलांट उड्या चंगेरे कसरतींची कामें २४९ 


अ] 


चित्र संख्या ५०६-५१२ 


रे 4 व्य । वी ज्ञा र 


२५० व्यायामज्ञानकोर, खंड ८ बा 


चित्र सख्या ५१३-५१४ 


______ गदेल्यावरी शुळात्या, कोळंट उव्या च _2._.-------“0 ही क... 38 
गंदेल्यावरील गुलाठ्या, कोढांट उड्या बंगेरे कसरतीर्ची कामें २५१ 


रहाट (1)0॥॥1९ ]०॥)४-णएक्ता गड्याने उताणे निजावे 
व दुसऱ्या गड्यान त्याच्या डोक्याजवळ उभे रहावें. नंतर चित्र 
य वर उंच करावे 


अक १ प्रमाण निजलल्या गड्याने आपल दोन्ही पा 
य धरावे. नतर उभा 


व त्याच चित्रांतल्याप्रमाण दोघांनी एकमेकांचे पा 
असलेल्या गड्याने पुढें ताल टाकून गुलाट घ्यावी म्हणजे ता जमि- 
नजलेला गडा पहिल्या गड्याप्रमाणे उभा 


रख्या एकावर ए्‌क 
म्हणजे चांगला दसत 


नीवर खालीं येतो व । 
रहातो. याप्रमाण रहाटास 
क्रिया बिनचुक व सफाईदार झाला 


(111९ 70] 0४९ 3) ___दोघा गड्यांनी 


वून उर्भे रहाव नंतर पुढील गड्याने 
ऊन मागच्या गड्याच्या हातांची 
कें अगदीं लावून न ठेवतां थोड 
बाजूला ठेवावे. नंतर पु वांकून व मागच्या गड्यास 
कमरेचा शंटकॉ देऊन ही हातां पॅ पुढे ओहून आणावे. 

जं चित्र अंक २ प्रमाण 
गुळाट घेऊन 


रहाट-प्रकार श्रा 
एकमंकाच्या पाठास पाठ ला 
आवले हात खांद्यांवरून माग 


मनगटे धरावी, दोघांना डोक्यामार्गे डा 


त्याचवेळी मागच्य 
पुढे आणावे व जामना 
पुढे उभा रहाता क्षणींच पार | 
गुलाट घ्यावी व त्याच्या 
याप्रमाणे एका मागून ९ 


मागचा गडा 
ने पाय उडवून त्याच्यावरून 
त्याच्या मागे उभें रहाव, 


् ही कि नड ३. 1» 
चांगली संवय झाली म्हृणजे वरप्रमाण उभ्याने करावी, 


२५२ 


व्यायामज्ञानकोर, खंड ८वा 


गुडघ्यावर हात ठेवून गुलळाट (1॥॥० [16० ३] तल. 
3॥॥1४ )५---एका गड्याने उताणे निजावे व पाय गुडध्यांतून बांकवून 
उभे ठेवावे. जोडीदाराने त्याच्या पायांसमोर त्याच्याकडे तोंड करून 
उभे रहावें. नंतर उभे राहिलेल्या गड्याने पुढें वांकून आपले हात 
चित्र अंक १ प्रमाणे निजलेल्या गड्याचे गुडघ्यांवर ठेवावे. नंतर 
झटक्याने मागून पाय उडवून गुलाट घेण्यासाठीं चित्र अंक २ प्रमाणे 
पाय वर न्यावे. याच वेळीं निजलेल्या गड्याने आपल्या हातांनी 
त्यास बर ढकलून गुलाट घेण्यास मदत करावी. वरच्या गड्याने 
चित्र अंक ३ प्रमाणें गुलाट घेऊन चित्र अंक ४ प्रमार्गे पाय टेकले 
म्हणजे तोल सांवरून उभे रहावे, 


गदेल्याबरील गुलाल्या; कोलांट उड्या बंगेरे कसरतींची कामें २५३ 


र्ष 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ८वा 


चित्र संख्या ष्‌ > ९--५२७ 


५ व्र 1 र 
_______ गदेल्यावरील गुलाट्या, कोलांट उड्या ११ ०-7 कोलांट उड्या बंगेरे कसरतींची कामें 


पायांवरील गुलाट-प्रकार १ ला (०0७४0 शि०]) -0 
चित्र अंक १ प्रमाण एका गड्याने उताणे निजून पाय वर घ्यावे 
नंतर समोर उभा असलेल्या जोडीदाराने पुढ वाकून निजलेल्या 


गड्याचे खांदे त्या चित्रांतल्याप्रमाण घरावे. यावेळीं निजलेल्या ग्यान 
आपले उचललेले पाय जोडीदाराच्या मांड्यांच्या आंत (जांगेंत) लावून 
तर निजलेल्या गड्याने एकदम 


त्याचे खांदे आपल्या हाताना घरावे. न 
झटक्याने आपले पाय ताठ करून जोर्डादारास जोराने वर उडवाव 


त्याच वेळीं जोडीदारान चित्र अंक २ प्रमाणे गुलाटी ध्यावा ब चित्र 
अंक ३ प्रमाणे उभे रहावे. चित्र अर्के २ प्रमाणे गुलाटा घेतल्याबरोबर 


दोघांनीं एकमेकांचे हात सोडून द्यावे. 
ट-प्रकार २ राः-ाढा प्रकार वर्रील प्रकारा- 


एकमेकांना एंकमंकांच खांदे घरल 
एग॑नुसत हात घरूनच 


पायांवरील गुला 
प्रमागेच आहे. वराल प्रकारा 
आहत; पण या प्रकारात चित्र अर्क १ प्रम 


एंकंद्र क्रिया करावयाची आहे 


५--वरील प्रकाराप्रमाणंच 


ट-प्रकार ३ रा* 
ट वेणाऱ्या गड्याने जोडीदाराचे पाय 


पायांवरील गुला 
त. जोडीदाराच्या हातांची 


हा प्रकार आहे. याति 
घोट्याजवळ चित्र अंक 
मदत घेतल्याशिवाय ही गुल 


२५५ 


२५६ 


व्यायामज्ञानकोदा, खंड ८वा 


पायांबरील सागची शुळाट (७टार६ा'त ]१०]॥)) :--- 
एका जोडीदाराने जमिनीवर उताणे निजावे व गुळाट घेणाऱ्या 
दुसर्‍या गड्याने त्याच्याकडे पाठ करून उभे रहावे. नंतर निजलेल्या 
गड्याने आपले दोन्ही पाय उंच करून गुलाट घेणाऱ्या गड्याच्या 
डुंगंणाखालीं चित्र अंक १ प्रमाणे लावावे. नंतर गुलाट 
मागे लवून चित्र अंक २ प्रमागें गुलाट घ्यावी. याचवेळी 
गड्याने आपल्या पायांनी त्यास वर फेंकावें, म्हणजे शुलाट 


घेणाराने 
खालच्या 
घेण्याच्या 


क्रियेस. विदोष मदत होते. नंतर गुलाट घेणाराने चित्र अंक २ प्रमाणें 


शरीर नेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणे जमिनीवर उभे रहावे. 


मानेवरील गुलाट- प्रकार १ ला!--युलाट घेणाराने दोन्ही 
पायांत अंतर ठेवून. जोडीदाराच्या पुढे त्याच्याकडे पाठ करून उभें 
रहावे. नंतर मागच्या गड्याने कमरेतून पुढे वांकून पुढीळ गड्याच्या 
पायांमध्ये चित्र अंक १ प्रमाणे डोकें घालावें व त्याच चित्रांतल्या- 
प्रमाणें आपल्या हातांनी त्याच्या पायांचे पोचे 
असलेल्या गड्याने मार्ग शरीर ज्ञोकतां यावे म्ह 
वर करावे. नंतर मागच्या गड्याने उभे राहून 
वर उचलावे. यावेळीं पुढील गड्याने मागे झो 


धरावे. यावेळीं उर्भे 
णून आपले दोन्ही हात 
पुढील गड्यास मानेने 
क टाकून चित्र अंक २ 
प्रमाणे जमिनीवर हात टेकावे. यावेळीं उचलणाऱ्या गड्याने त्याचे 
पाय सोडून ब्रावे. नंतर गुलाट घेणाऱ्या गंड्यानें पाय पलीकडे नेऊन 
जमिनीवर टेकावे व उर्भे रहावे. 


२५७ 


*्श 
म 


उड्या बंगेरे कसरतींचीं का 


ह. 
कांलाट 


______ गदेल्यावरीळ गुळाट्या, कोळांट छब्या 11-00 गुलाट्या, को 


(१ 


क; 
गद्ल्याबवरा 


र ३ 
20:4०: 


ररे व्या, ज्ञा, 


२५८ व्यायामज्ञानकोडा, खंड ८बा 


चित्र संख्या ५३३-५३८ 


व ह९ *२_ ५ 
गंदेल्याबरीळ गुलाट्या, कोळांट उड्या वगेरे कसरतींची कामें 


२ रा!-र्‍युळाट घेणाऱ्या गड्याने 
रहावे. नंतर मागच्या 
गुळाट घेणाराच्या 


मानेवरील गुलाट-मप्रकार 
जोडीदाराकडे पाठ करून त्याच्या पुढ उभ 
गड्याने पुढे बांकून व पायांत अंतर ठेवून आपली मान 
दोन्ही मांड्यांमध्ये घाळून व त्याच पाय दोन्ही हातांनी धरून चित्र 
अंक १ प्रमाणे उभे रहावे, नतर मागच्या गड्यांने पुढच्या गड्यास 
वर उचलावे व गुलाट घेणारार हातांनी मार्गे शोकाव. याच वेळा 
गुलाट घेणारानें चित्र अंक २ प्रमाण गुलाट घेऊ 


न चित्र अंक ३ 
प्रमाणे जमिनीवर उभे रहावे. 


_युढाट घेणारान जोडीदाराचे समोर 
कणाऱ्या गड्याने खाली वर्कून अग 
हात घालावे व त्यास 
नंतर वरील गड्याने 


खांद्यावरील गुलाट 
तोंड करून उभे रहावें. नंतर 
बसून गुलाट घेणाऱ्या गड्याचे मांड्यांखाली 


उचळून खांद्यावर चित्र अंक $ प्रमाणे ध्यावे. 
गुळाट घेण्यासाठी अंग मार्गे टांका याचवेळी खाळील गड्याने 


' आपले दोन्ही हात त्याच्या हुंगणाखाला ठेवून उचळून दोन्हा हाताना 
त्यास वर झोकावे. गुल घोर. क २ प्रमाणे गुलाट घेऊन 


चित्र अंक ३ प्रमाणें जमिरनांवर उभे रह्दावे. 


२५९ 


२६० 


व्यायामज्ञानकोर, खंड ८ बा 


डोक्यावरून उडी मारणें-प्रकार १ ला (पापा 
एठा"॥श'१) उडी मारणारानें जोडीदाराच्या समोर त्याजकडे तोंड 
करून उभे रहावे. नंतर समोरच्या गड्याने चित्र अंक १ प्रमाणे 
गुडघ्यांतून वांकून व दोन्ही हातांची गोफण (हातांचे पंजे उताणे 
ठेवून ) बांधून दोन्ही कोपरें आपल्या गुडघ्यांवर टेकून उभे रहावें 
नतर उडा मारणारानं आपले दोन्ही हात समोरच्या गड्याच्या 
डाक्यावर ठवून आपला उजवा पाय त्याच्या गोफणीवर ठेवावा, नंतर 
उडा मारणाराने डोक्यावर आपल्या हातांनी दाब देवून शरीर वर 
उचलावेव ते उडी मारण्यासाठी वर झोकावे. त्याच वेळी उचलणाऱ्या 
गड्याने ताठ उर्भे राहून व तुटक 'रेघेनें दाखविल्याप्रमाणे मार्ग झोक 
टाकून हातांनी त्यास वर जोरानं उचलावे, म्हणजे त्यास डोक्यावरून 


उडा मारण्यास मदत होते. उडी मारणारानें चित्र अंक २ प्रमाणें उडी 
मारून जमिनीवर उभे रहावें 


डाक्‍्याबरून उडी मारणें-प्रकार २ रा:---ह्या प्रकारांत 
वरील प्रकाराप्रमाणेंच सव क्रिया करावयाची असते यात उडी 
मारणाराच्या पायामधून चित्र अक १ प्रमाणे आपलं हात घालून 


समारचा गडा त्यास हातांनी वर उचलून उडी मारण्यास मदत करतो 
एवढाच फरक आहे 


_______ गदेल्यावरीळ गुळाट्या, कोलांट उड्या वरे कल कोळांट उड्या बंगेरे कसरतींची कामें 


चित्र संख्या ५२९-५४१ 


२६१ 


२६२ व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 


त तह 1000000 
चित्र संख्या ५४२-५४७ 


गदेल्यावरीळ गुलाल्या, कोलांट उड्या बंगेरे कसरतींची कामें 


डोक्यावरून मागें उडी मारणें-(१ ४१६ 34०01१) :- 
उडी मारणाराने जोडीदाराकडे पाठ करून त्याचे पुढें उभे रहावे. 
नंतर मागच्या गड्याने कमरेंतून पुढें वाकून उडी मारणाराचे हात 
चित्र अंक १ प्रमाणें धरावे. नंतर उडी मारणाराने अवसान धेऊन 
बर उडावे आणि मार्गे उंच उडी मारावी व तसे करण्यास जोडादारान 
आपल्या हातांनी त्यास वर उचळून मदत करावी, उडा मारणारा वर 
गेला म्हणजे त्याने आपले पाय चित्र अक २ प्रमाणें आखडून ध्यावे 


व मागे उडी मारून चित्र अक ३ प्रमाणे जामिनावर उभ रहाव, उडा 


मारणाराची उडी आपल्या शरिराच्या मागग गेला का जोडीदाराने 


त्याचे धरलेले हात सोडून द्याव. 


गुलाट :-यगुलाट घेणाराने दोन्ही पाय रुंद (एक- 


हाता'ची 
तोंड करून उभें रदावे 


मेकांपासून दूर) ठवून जोडीदाराचे समार 
नंतर जोडीदाराने पुढें वांकून आपला मान गुळाट घेणाराच्या दोन्ही 


पायांमध्ये घालावी व॒ आपल दान्हा हात चिंत्र अंक १ प्रमाणे 
गुडघ्यावर ठेवावे. नंतर युलाट घेणारानें आपले दोन्ही हात जोडी- 
दाराच्या पाठीवर टकून व पुढे वाकून गलाट घ्यावी. याप्रमाणे 
जोडीदाराने उंच होऊन व त्यास मानेन वर फेंकन गुलाट घेण्यास 
मदत करावी. नंतर गुलाट घेणाराने चित्र अंक २ प्रमागे गुलाट 
घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें जामेनावर उभ रहावे. 


२६२३ 


२६४ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 


खांद्यावर उभे राहून गुलाट (330४-एठ ७ या'त) >. 
जोडीदाराने गुलाट घेणारा त्याच्या मागच्या अंगास उभा 


असेल 
त्यावेळीं बैठक घेऊन खालीं बसावे, नंतर गुलाट मा 


रणारानें जोडी- 
दाराचे हात धरून त्याच्या खांद्यावर चढून बसावे. नंतर जोडीदाराने 
त्यास घेऊन चित्र अंक १ प्रमाणे उभे रहावे. नंतर खांद्यावर्रील 
गड्याने मागून पाय वर उडवून चित्र अंक २ प्रमाणे गुलाट ध्यावी. 
यावेळीं खालच्या गड्याने त्याचे होत सोडून द्यावे व 


गुलाट घेणाराने 
चित्र अंक ३ प्रमाणे उभे रहावे. 


मागील कोल्हांट उडडी-प्रक्रार १ ळा ( उवलत्फा'त- 
5$01110९0'5६१10 )३--कोल्हांट उडी मारणाराने आपला उजवा पाय 
समोर ताठ करून उंच करावा व मदत करणारानें त्याच्या पायाच्या 
बाजूस चित्र अंक १ प्रमाणे उभे राहून आपल्या दोन्ही हातांनी 
त्याचा पाय उचळून धरावा. उडी मारणाराने उंच उडी मारून 
ध्यावी, या प्रकारची उडी घेण्यास जोडीदाराने त्याचा पाय 
वर झोकून मदत करावी. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणें 
चित्र अंक ३ प्रमाणे जमिनीवर उभे रहावे. 


गुलाट 
जोरानें 
गुलाट घेऊन 


२६५ 


ॉ< 
म 


चींका 


त वंगेरं कसरती 


गदेल्यावरील गुलाट्या, कोलांट उड्या 


झडी. 


चित्र संख्या ५९४८-५५ ३ 


२४ व्या, ज्ञा. 


व्यायामज्ञानकोंदा, खंड ८ बा 


२६६ 


चित्र संख्या ५५४-५५९ 


(>. 


____ गदेल्यावरील गुळाट्या, कोळोंट उढ्या ११ 22-00 गुलाल्या, कोळांट उड्या बगैरे कसरतीची कामें 


मागील कोल्हांट उडी-प्रकार रे रा :--जोडादाराने कोंल्हांट 
उडी घेणाराच्या पुढे, दोन्ही पाय रुंद ठेवून व हातांची गोफण करून 
उभे रहावे. नंतर उडी मारणारानें आपला उजवा पाय उचंळून जोडी- 
दाराच्या गोफण केलेल्या हातांवर ठेवावा व आपले दोन्ही हात 
जोडीदाराच्या खांद्यांवर चित्र अंक १ प्रमाणे ठेवावे. नेतर उडी 
मारणारानें झटक्याने शरीर वर उचळून आपला उजवा पाय ताठ 
करावा व हातांवर व त्या पायावर अवसान घेऊन गुलाट घेण्यासाठी 
वर उडी मारावी. त्यावेळीं जोडीदाराने त्याचा पाय आपल्या हातांनी 

गुळाट घेण्यास मदत करावी. नंतर गुलाट 


वर झोकून त्यास 
मारणाराने चित्र अंक २ प्रमाणे युलाट घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणं 


जांमेनींवर उभें रहावे. 


मागील कोल्हांट उडी-प्रकार २ रा :--उडी मारणाराने 


जोडीदाराच्या समोर तोंड करून व पाय रुंद ठेवून उर्भे रहावे. नतर 
जोडीदाराने आपले पाय गुडघ्यांतून वांकबून आपले दोन्ही हात उडी 
मारणाराच्या पा्यांमधून हुंगणाखालीं चिंत्र अंक १ प्रमाणं घालावे. 
घेणाराने उंच उडी मारून करमरेवरील धड मागे टाकावे. 


नंतर गुलाट 
त्याचवेळी जोडीदाराने हात वर नेऊन त्यांस वर व उंच झोंकावे. उडी 
घेणाराने चित्र अंक २ प्रमाणे गुलाट घेऊन चित्र अंक ३ प्रमाणें 


जामिनीवर उभें रहावे. 


4२६७ 


२६ट रि तस म आ तन कीची. ८ >: खंड ८वा 


पुढ'ची कोल्हांट उडी-प्रकार १ ला:--कोल्हां उडी 
नं जोडीदाराकडे पाठ करून त्याच्या पुढे उभे रहावे. नंतर 


उंच करावा व तो 


व्र कोल्हांट (१ ५ भय 
पुढची कोर उडा-प्रकार २ रा *-णगुलाट घेणारानें 
जोडीदाराचे पुढें त्याचेकडे 


पाठ करून उभे रहावें. नतर जोडीदाराने 


क (५ ७ 
गदेल्यावरील गुलाट्या, कोलांट उड्या वगेरे कसरतींचीं कामें 


१ 


॥॥/% 


र 

(९ 
>>> 
शे 


चित्र संख्या ५६०-५६५ 


2:42 9:00, ४७४४ ५०४27४ व्य 


२६९ 


२७० - व्यायामज्ञानकोरा, खंड ८वा 


3000000020. 


चित्र संख्या ५६६-५७० 


र टा. कळी (3 4 २ 
________गदेल्यावरीळ गुलाट्या, कोळोंट उड्या १0 ७०0 गुलाठ्या, कोळांट उड्या बगैरे कसरतींची कामें 


पुढील कोल्हांट उडी प्रकार २ राः-उडी मारणाराने 
जाडी दाराच्यासमोर त्याच्याकडे तोंड करून उभे रहावे. नंतर आपला 
उजवा पाय वर उचलून जोडीदाराने गोफण बांधलेल्या हातांवर चित्र 
अंक ९ प्रमाणें ठेवावा व आपले दोन्ही हात त्याच्या खांद्यांवर ठेवावे. 
नंतर गुलाट मारणाराने वर व पुढें उंच उडी मारून गुलांट ध्यावी. 
जोडीदाराने आपल्या हातांनी त्यांचा पाय वर झोकून त्यास गुलाट 

नंतर गुलाट करणारानें चित्र अंक २ प्रमाणे 


घेण्यास मदत करावी, 
णें जमिनीवर उभे रहावे. 


गुलाट घेऊन चित्र अंक २ प्रम 


कमरेस पाय बांधून गुलाट£- गुलाट करणारानें हातांवर 


उत्तोळ ( बॅलन्स ) करून जोडीदाराच्या मार्ग त्याच्या पाठीकडे आपलें 
पोट येईल अक्या रीतीने रहावें. नंतर गुलाट करणाराने आपले पाय 
जोडीदाराच्या कमरेच्या दोन्ही बाजूंस टाकून त्याची कंबर चित्र अंक १ 
प्रमागे पायांत धरावी. नंतर जोडीदाराने पुढें बांकून व गुछाट घेणाराचे 
दोन्ही पाय जोरानें खालीं दाबून मागून वर झोकांवे. उडी मारणाराने 
त्याचवेळीं आपलें शरीर तुटक रेषेने दाखविल्याप्रमाणे बर झोकून 
जोडीदाराच्या पाठीवरून चित्र अंक २ प्रमाणे गुलाट घ्यावी व 


जमिनीवर उभे रह्वावे, 


२७९ 


२७२ वत पयली र हना बशकनो'* ४३1०." खंड ८वबा 


पार्यांमधून जोडीदारास फॅकणें ब त्यानें गुळाट घेऊन उभे 
रहाणें (1112 ''०55 8९७९९) 012 1,625) :--युळाट घेणाराने 
उताणे निजून व आपले दोन्ही पाय सुडघ्यांतून वांकवून आपल्या 
छातीवर आणावे व आपल्या हातांनी दोन्ही पाय घट्ट धरावें. गुडघे 
हनुवटीजवळ येतील इतक्या जोरानें पाय आवळावे. नंतर त्याचे 
जोडीदाराने गुलाट घेणाराच्या पायांकडे पाठ करून व आपले पाय 
शक्‍य तितके रुंद ठेवून त्याचेजवळ उभे रहावे. नंतर त्यानें पुढें 
बांकून आपले दोन्ही हात आपल्या मांड्यांचे मधून मागे नेऊन 
चित्र अंक १ प्रमाणे गुळाट घेणाराचे दोन्ही घोटे मजबूत धरावे. नंतर 
त्यास झटक्याने पायांमधून पुढे ओहून वर झोकावें. नंतर गुलाट घेणारानें 
चित्रांतील तुटक रेषेने दाखविल्याप्रमागे गुलाट घेऊन चित्र अंक २ 
प्रमाणे जमिनीवर उभे रहावे. झोकून 


फेकणाऱ्या गड्यापेक्षां ज्यास 
फेकावयाचें तो गडी वजनाने कमी असावा. 


जोडीदारास डोक्यावरून फेकणें ब त्यानें शुलाट घे 


ळू ८. “३. प तभ 
उभ रहाणे (परत 1) *र्‍णगुलाट घेणारानें जोडीदाराच्या 


२७३ 


तींचीं कामें 


गेरे कसर 


गदेल्यावरील गुलाट्या, कोळांट उड्या ब 


(३ 


टे 


क्क सप्यस्ळासताककक27020000010010700000000000- 
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ख्या ५७१-५७५ 


चित्रसं 


। 


२५८ व्या, ज्ञा. 


खे 


ज्ञानकांद, खंड ८ बा 


व्यायाम 


२७४ 


चित्र संख्या ५७६-५८ ठ 


७ गदेट (3 क किक 
ल्याबरीळ गुलाठ्या, कोलांट उड्या बंगेरे कसरतींची कामें 


डोक्यावरून मागे फेकणे (1055 (00९1 शिते) $-ण 
गुळाट घेणाऱ्या गड्याने जोडीदाराच्या पुढे पाठ करून उमे रहावें. 
नंतर त्या जोडीदाराने पुढील गड्याची कंबर आपल्या दोन्ही हातांनी 
चित्र अंक ९ प्रमाणे धरावी, नंतर युलाट घेणाराने वर उंच उडी 
मारावी व जोडीदाराने त्यास आपल्या हातांनी उंच उचळून गुलाट 
गुलाट घेणारानें चित्र अंक २ प्रमाणें 


घेण्यास मदत करावी. नंतर 
प्रमाणे जामिनीवर उर्भे रहावे. 


गुलळाट घेऊन चित्र अंक प्र 


वाठीवरून मागें फॅकणें :--पाठीस पाठ लावून दोघां जोडी- 
दारांनीं उभे रहावे. नंतर मागच्या गड्याने उंच केलेले हात पुढील 
दुसऱ्या गड्याने आपले हात उंच करून चित्र अंक २ प्रमाणे घरावे, 
नंतर पुढच्या गड्याने एकदम झटक्याने पुढें वांकून मागच्या गड्यास 
आपल्या पाठीवरून पुढें चित्र अंक २ प्रमाणे फेंकावे. त्याचवेळी 
मागीळ गड्याने पाय वर घेऊन पुढच्या ग्यास मदत करांवी. 


२७५ 


यायामज्ञानकोड, खंड ८वा 
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चित्र संख्या ५८१ 


(४ 


श्री 


(५) लाकडी घोडा (साधा) 


(४००॥॥१ 11०058 १॥०० 70५५१5 ० १/००॥॥०५ 30०9: ॥०५९) 
उपोद्घात 
र्र 


व्यायामशास्त्रज्ञांनीं शारीरिक शिक्षणासाठा, पळण उडी मारणे 
व्यायामाचे प्रकार महत्वाचे . ठरविळे आहेत. त्यांपका बरचल 
व्यायाम लाकडी घोड्यावरील कसरतींत खहजच हातात, म्हणून 
हा मेहनतीचा प्रकार उच्च दजाचा. समजला जाता. 
-या लाकडी घोड्यांचे मुंख्य दोन प्रकार आहेत. पहिल्या 
प्रकारचा घोडा चित्र अंक १- प्रंमागे असतो. एक गोलसर 
सहा फूट लांब्रीचा -लाकडी ठोंकळा घेऊन त्याव चित्रांत 
न दाखविल्यांप्रमाण चार लाकडी पाय बसावेलेल असतात. हू 
पाय. उंच अगर ठेंगणे करतां येण्यासारखी त्यांची रचना असेल 
, तर चांगळेंच. त्से नसेल तर जमिनीपासून घोड्याच्या वरच्या 
फूटांपेक्षां जास्त नसावी. वरच्या 


'अओआडनक पाश्चिमात्य 


चचढणे, फेकणे वगर काहा 


भागापर्यंतची उंची ४॥ 
बसण्याच्या बाजूस चामड्याने मढविळेली गादी लावलेली 


असावी, म्हणजे निरनिराळ्या उड्या करतांना पाय वेरच्या 
बांगूंत “आपटले तेरी त्यांस इजा. होत. नाह, या काकडा 


घोड्याचा आकार खऱ्या घोड्याप्रमाणेच केढेला असता. खर्‍या 
ठीपेक्षां उंच असतो, म्हणून 


लेखक :-श्री. विष्णु मार्तंड डिंगरे, 
सहसंपादक "व्यायाम? व मुख्याध्यापक, 
श्रीिअच्युतानंद व्यायामशाळा, लष्कर घोड्याच्या मानेचा भाग त्याचे प 


(ग्वाल्हेर) या लाकडी घोड्याचा पुर्ढील भागहि तसाच उंच ठेवतात. त्यास 

मान २ (1९0) म्हणतात. खऱ्या घोड्यावर नाट बसता येण्यास शिकण्याचे कामी उपयोगी 
पडावा म्हणून हा व्यायामाचा प्रकार मूळांत बसावलला असावा असे वार्टते. या प्रकारच्या घाड्या- 
बरोल मेहनत लष्करांतील श्षिंपायांस फार उपयुक्त आई अते ठरल्यामुळे हा व्यायामाचा प्रकार 
ल्ष्करांतीळ शिपायांस शिकवितात. पण त्यासाठी लांकडी घोडा तयार करतात तो चित्र 
अंक २ प्रमाणें पेटीच्या ( खोक्याच्य़ा ) आकारांचा असून त्यांत लाकडी पेटीप्रमागे एकावर एक 
ठेवण्याचे चार भाग असतात. यांस पेटीचा धाडा (8०5 प्र०'5९) म्हणतात. या. षोंड्याचा 
संबोत. खाडी. अतळेही पडी मोठी. अपेते तिजवराठ, त्या क्रमाक्रमाने एकापेक्षा एक लहान 
केलेल्या असतात, म्हणून याचा आकार वर निडळता झालेला असतो. वरच्या अंगास चामडे मढ 


विलेली गादी बसविलेली असते. याचा वराल पृष्ठभाग उंचांनच नसून सपाट असता, 
2१७७ 


«र्ट 


जुन्या प्रकारचा घोडा वजनाने जड 
असतो, पण हा पेटीचा घोडा वजनांत हलका 
असून वेगवेगळ्या चार सुट्या पेट्यांचा केलेला 
असल्यामुळें तो वाटेल तेथे नेणें सुळभ होते; 
म्हणून आम्ही सवे उड्या या नवीन प्रकारच्या 
पेटीच्या घोड्यावरच करवून त्यांची चित्रे 
घेतलीं आहेत. 

या प्रकारच्या घोड्यावर करण्याच्या 
उड्या लांबून धावत येऊन झटक्याने वर उडी 
मारून ब घोड्यावर हात ठेवून तडफेने कराव- 
याच्या असतात, म्हणून त्याच्या पुढें व आजू 
बाजूस काथ्याने भरलेले गंदेळे टाकावे. अगर 
रेती टाकून जमीन नरम करावी. रेती टाकळी 


व्यायामज्ञानकोग, खंड ८वबा 


नसेळ तर निदान उकरून व पाणी टाकून 
जमीन नरम करावी, म्हणजे उड्या करणारास 
इजा होत नाही. 

या घोड्यावरील उड्या करतांना उंच 
उडी मारावी लागते. त्यासाठी जास्त उंच उडी 
सहज मारतां यावी म्हणून चित्र अंक २३ 
प्रमाणे एक सिप्रगबोड (911117 10917१) 
"एक बाजू उंच ठेवून बसविलेली लांब फळी- 
त्याचे मागील ब्राजूस ठेविळेला असतो. 

या कसरतीसार्ठी नेहमीप्रमाणे अर्धी जिजा" 
व आखूड बाह्यांचे गंजीफरास अगर दार्ट घालावे 
व पायांत कॅनव्हासचे कापडी बूट घाळावे अगर 
उघड्या पायाने काम केळे तरी चालते. 


लाकडी घोडा (साधा) 


व स >. वि स 
उभ्या घोड्यावरून बाजूनें पाय काढून उडी टाकणें- 

रिवायच्या लाकडी अगर खोक्यांच्या (पेटीच्या ) घोड्यावर उ 

बहुधा सर्वच उडून करावयाच्या असल्यामुळें त्यांकरितां 


जरूर असते, 
घोड्यापासून ५० 


जवळ येतांच घोड्यावर पुढच्या बाजूस उडी 


त्यासाठी प्रत्येक उडी करतांना किती अंत 
झूट अंतरावर जमिर्नावर एक आडवी 
करतांना धावण्यास प्रारंभ करावा, प्रारभीं घोड्यापासून 
सरळ व हात मांड्यांस लावून उभ रहावें. नंतर तेथून ए 


(उडी क्रमांक १)४-7 हार्च्या" 
या उड्या करावयाच्या असतात त्र 
दूर अंतरावरून धावत येऊन वेग घेण्याचा 
रावरून धावत यावयाचे तें समजण्यासाठी 
रेघ काढाबी आणि तेथून प्रत्येक ठा 
दूर, या रेघेवर चित्र अंक १ प्रमा 
कदम वेगाने धाबत जाऊन घोड्याचे 


वरून उचळून पाय घोड्याच्या उदच्या बाजूस आणावे व चित्र अंक २ प्रमाणें घोड्याच्या बाजूर 
जमिनीबर पाय जुळवून व हात मांड्यांस ला दून किंचित गुडघ्र वांकवून उर्भे रहावे. शरिराचा 
झोक किंचित मार्गे ठेवावा. अशा वेळी शिक्षकाने चित्र अंक र व ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे 


ने 1च ऱ् पय “> **. ४५ *... ७ | 
घाड्याच्या पुढच्या बाजूस उभ राहून करणाराचा झाक पुढे येऊन तो तोंडघशी पडणार नार्ही 
याभद्दल दक्षता ठेवावी. 


उडच्या बाजूस हात ठेवून उडी करावी लागते, 


लाकडी घोडा (सांधा) २७९ 
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च्वत्न 


"4 -:*) 
लाकडी घांडा (साधा) 


आडड्या घोड्यावरून हातांच्या मधून पाय काढून उडी 


टाकणें-(उडी क्रमांक २)४-चिंत्र अंक १ प्रमाण घोड्यापासून 


लांब अंतरावर ( रेधरेवर) उभे राहिल्यानंतर वेगाने घोंडयापयत धावत 
यावे. घोड्याचे जवळ येतांच एकदम वर उडून व चित्र अकर 
प्रमाणे हात सरळ करून घोड्यावर ठेवावे. आणि पाय घोड्याच्या 
पातळीच्या वर फेंकावे. त्याच वेगांत पाय युडघ्यांतून वाकवून चित्र 
अंक ३ प्रमाणें हातांच्या मधून काढण्यास हातांच्या जवळ आणाव 
आणणि त्याच गतींत ते हातांच्या मधून काहून घोड्याच्या पुढच्या 
बाजूस येतांच घोड्यावरील हात उचलून चित्र अंक ४ प्रमाणे जमिनी- 
वर येऊन उभे रहार्वे. यावेळीं शिक्षकाने चित्र अक २व>३ मध्ये 
दाखविल्याप्रमाणे घोड्याच्या पुढच्या बाजूस उभ राहून करणाराचा 


झोक पुढ जाणार नाहीं याबद्दल काळजी ध्यावा, 


आडवढ्या घोड्यावरून हातांच्या बाजून पाय काढून उडा . 


:--धघावत येऊन व वर उडून 1चत्र अक 


टाकणें-(उडी क्रमाक ३) 
वून पाय वर फेंकल्यानंतर त हातांचे 


२ प्रमाणे घोड्यावर हात ठ' 
च्या दोन्ही बाजूस फांकांवे आणि त्याच वेगात 


मधून न काढतां त्य 
य घोड्याचे पुढें आणून चित्र अक 


घोड्यावरून हात उचळून व पा 
& प्रमाणे जमिनीवर येऊन उभ रहाव, 


या उडींत घोडा आडवा ठेविला असल्याने त्याची रुंदी जास्त 
असते आणि हातांच्या . दोन्दी बाजूनी . पाय फांकून काढावयाचे 
असल्यामुळें ते घोड्याच्या उंचीपक्षा जास्त वर न नेळे तर घोंड्यात 
डण्याचा संभव असतो; म्हणून करणारान हा 
र उडून घोड्यास पाय न लागतां हातांच्या 
ढतां येतील याची काळजी ध्यावी. 


लागून करणारा खाला प 
उडी करतेवेळीं अधिक व 
बाजूंनीं पाय वरच्यावर का 


२६ व्या, ज्ञा. 


२८२ का > कि. खंड टवा 


आडव्या घोड्यावरून एका बाजूनें दोन्ही पाय काढणें-(उडी क्रमांक ४) :-- 
ठराविक अंतरावरून थावत धावत घोड्याजवळ येतांच दोन्ही हात घोड्यावर ठेवावे. नतर 
डाव्या पायावर जोर देऊन व शर्रीर वर उडवून त्याच वेगांत उजवा हात वर उचलावा आणि 
कंबर वांकवून दोन्ही पाय उजव्या बाजूने चित्र अंक ९ प्रमाणे काहून घोड्याच्या पुढच्या 
नाजूत आणावे. पाय पुढे येतांच घोड्यावर्राल डावा हात उचलून घोड्याच्या पुढच्या बाजूस 
उडी टाकावी व जमिनीवर उभ रहावे. या उडीत उजवीकडून पाय काढतांना शरिराचा 
सगळा भार डाव्या हातावर घ्यावा लागतो. तसंच बाजूनें पाय काढतांना शरिराचा झोक मागे 
वेऊन पाय काढून पुढे उडी टाकणें अवघड जाते; म्हणून शिक्षकाने अश्यावळीं चित्र अंक री. 
मध्यें दाखाविल्याप्रमाणे घोड्याच्या मागच्या बाजूस उभं राहून व उडी करणाराच्या कंत्ररेस 
धक्का देऊन झोक पुढें जाण्यास मदत करावी. श 

ज्याप्रमाणें या उडीत दोन्ही पाय उजवीकडून काढून पुढे आणतां येतात, त्याचप्रमाणे 
डाव्या बाजूने देखील पाय काहून चित्र अंक २ प्रमाणें पुढे उडी टाकण्याचा सराव करावा. 

आडव्या घोड्यावरून एका बाजूनं एक पाय काढणें-(उडी क्रमांक ५):-ठरा- 
विक अंतरावरून धावत धावत घोंड्याजवळ येतांच हात घोड्यावर ठेवावे आणि डाव्या पाया 
वर जोर देऊन शरीर वर उडवावे. लगेंच उजवा हात उचळून उजवा पाय उजव्या बाजूनं 
लांब करून काढावा आणि डावा पाय गुडघ्यांतून वांकवून व दोन्ही हात ठेविळे होते त्यांच्या 
मधून काहून घोड्याच्या पुढच्या बाजूस उडी टा 
छून उजवा पाय बाजूने काढतेवेळी शरिराचा भार डाव्या ह 
घोडच्यावर नीट जमवून ठेवावा. 


ज्याप्रमाणे उजवा पाय उजव्या बाजूने काहून ही उडी केळी जाते त्याचप्रमागे डावा 


सूचना :--ज्या बाजूनें पाय काढावयाचे असतील त्याच्या उलट बाजूच्या पायावर 
जूने वळवून उडविण्यास मदत मिळते. समोरची उडी 


करावयाची असली तर पायांवर जोर देऊन एकदम उडावे; म्हणजे शरीर पूर्णपणे उड्डून 


समोरची उडी करण्यास मदत होते. 

उभ्या घोड्यावरून मधून दोन्ही पाय काढणे-(उडी क्रमांक ् 
घोड्याजवळ येतांच पायांवर जोर दंऊन "रम बरार "वर 'उडयावे ब चित अंक ३ पसा 
हात घोड्यावर ठेवावे. त्याच वेगांत कंवर उंच करून पाय उड्यांतून बांकवावे आगि चित्र 
अंक ४ प्रमाणं ते हातांच्या मधून काढून घोड्याच्या पुढच्या बाजूस येतांच घोड्यावरील 
हात उचळून घोड्याच्या पुढच्या बाजूस जमिनीवर उभे रहावे. 


या उडीत घोड्यावर हात ठेवतांना शक्‍य तितकें घोड्याच्या पुढच्या टोंकाजवळ 
ठेवण्याचा प्रयत्न करावा. 


६):--धघावत धावत 


उभ्या घोड्यावरून एक पाय मधून ब एक पाय बाजूनें काढणें-(उडी 
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चित्र संख्या ५८९-५९२ 


क्रमांक ७):-धावत धावत घोड्याजवळ येताच हारीर वर उडवून चित्र अंक ३ प्रमाण हात धाड्यावर 
ठेवल्यानंतर डावा पाय डाव्या बाजूने डाव्या हाताच्या बाहेरून व उजवा पाय दोन्ही हातांच्या 
मधून काढून घोड्याच्या पुढच्या बा उडी टाकून जामिर्नांवर उभे रहावे, नंतर दुसऱ्या वळी 
चित्र अंक ३ च्या स्थितीनंतर उजवा पाय उजव्या बाजूनें उजव्या हाताच्या बाहेरून व डावा पाय 
दोन्ही हातांच्या मधून काढून घोड्याच्या पुढच्या बाजूस उडी टाकून जमिर्नावर उभ रहावे 


नकोश, खंड ८वा 


यायासमज्ञा 
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घोड्यावर उभें राहून दोन्ही हातांच्या बाजूचा कट (प) करणें-(डउडी क्रमांक 
८) :-- ठराविक अंतरावरून धावत धावत घोड्याजवळ संताचे पायाठर जोर.देऊन शरीर वर 
उडवावे आणि घोड्याच्या आपल्याकडील टोंकाघर हात ठेवून कषर उच करावा-व प्राय युडर्‍्या- 
तून बांकवून त्यांचीं पावलें चित्र अंक १ प्रमाण घोड्याच्या पहिल्या टोंकावर हातांच्या मध्यें 
ठेवावीत, जवर लच-हात/उचतत विज अंका पमाश त्यात ोकाव्ठप हाजन'्यातर 
पायांवर जोर देऊन शरीर चित्र अंक २ प्रमाण वर उडबावे आणि लगेच कंत्रर पुढच्या बाजूस 
बांकवून चित्र अंक ४ प्रमाणे हात खाली पुढच्या बाजूस आणावे. हात चित्र अंक ५ प्रमाणे 
घोड्याच्या पुढच्या टोकावर टेकले जाताच पाय फांकून हातांच्या दोन्ही बाजूंनीं काढावे. या प्रमाणें 
पाय पुढें येतांच घोड्यावरील हात उचलून चित्र अक ६ प्रमाणं जमिनीवर उभे रहाण्याचे 


आधीं पाय जुळवून नंतर जमिर्नावर उभ रहाव. 


घोड्यांवर उभे राहून दोन्दी दातांच्या मधेळा कट करणें-(उेडी क्रमांक ९) :-- 
बर सांगितलेल्या उडीत चित्र अंक ९ तै यैतची सर्वे क्रिया केल्यानंतर चित्र अंक ५ प्रमाणें 
हात घोड्याच्या पुढच्या टोकावर ठेवतांच पाय फाकू न देतां जुळळेठे ठेवावे आणि गुडघ्यांतून 
बांकवून हातांच्या मधून काढावे. पाय हातांच्या पुढें येतांच हात घोड्यावरून उचलून व चिंत्र 


अंक ६ प्रमाणे पुढें उडी टाकून जमिनीवर उभ रहावें. 


। प्रकारचे ' कटं) करतांना सचे क्रिया फ 
र्न जामिनावर उभ रहातेवेळां शारराचा 
वेला गेला तर उंडी करणारा तोंडघशी पडण्याचा सभव असता 
मध्ये दाखावेल्याप्रमाण समार उभ 


१ ]र झपाट्याने कराव्या लागतात 
ह्‌ दान्ह्‌ ४ 
आणि म्हणूनच “ कट १ पूर्ण क [ल पुढच्या बाजूस 


रहातो. तो तोल ताब्यांत न ठा. 
म्हणून हे दोन्ही कट करतेवळी शिक्षकाने चित्र अंक ६ 


राहून उडी करणारास तोंडघशी पड्टूं न देण्याबद्दळची सावधगिरी ठेवावा 


२८६ 


हपनव न  हयागकाप्रकोग कोड ट्या ._......._ खंड ८वा 


आडव्या घोड्यावर अर्धोत्तोळ करून उडी टाकर्णे-(उडी क्रमांक १०) :--- 
धावत धावत घाड्याजवळ येतांच पायावर जोर देऊन दारीर वर उडवाव आणि चित्र अंक १ 
मसमाणे हात घांड्यावर ठवून व त्याच वेगांत ते वाकवून पाय मागचे बाजून वर फेंकावे. नंतर 
पुनः पाय चुळचून पूणपण वर न्यावे आणि वचत्र अक २ प्रमाणे डाक वर करून घोड्यावर 
अधान्तोल करून रहावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे पायांचा झोक घाड्याच्या पुढच्या ब्राजूस 
टाकावा व हात कोपरांतून किंचित्‌ ताठ करीत छाता उच करावी. यावेळीं पाय जुळवून ठेवाव 


छागताच डोके छातीकडील भागाकडे आणाव 


नतर पाय जोराने घोड्याच्या पुढच्या बाजूस चित्र अंक ४ प्रमाणे नेऊन दोन्ही हात उचळून 


जामनावर येऊन उभे रहाव 


या उडीत चित्र अंक ४ प्रमाणे वाड्याच्या पुढच्या बाजूस उडी टाकतांना घोडचा- 
वसर हात निसटून खालीं पडण्याचा संभव असतो 
याग्य प्रमाणांत वर केली गेली नाहीं तर कैभरवर पडून लागण्याचा संभव असतो; म्हणून अर्धो- 


साल केल्यानतर शिक्षकाने चित्र अक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे घाड्याच्या पुढच्या त्राजूस उभ 
राहून व उत्तोळ खालीं येण्याचे वेळीं चित्र अंक ४ मध्ये 
खाला हात देऊन त्यास जामनावर उभें रहाण्यास मद 


तसच पाय जमिनीस लागतेवेळीं छाती 


त करावी. 


आडव्या घोड्यावरून अर्धोत्तोलाचा कट-(उडी' कमांक:१२१:->-वित्र अंक २ 
केल म्हणजे पाय मागचे बाजूने खालीं येतात. पाय खाला येऊ लागतांच ते फांकून हातांच्या 


दान्ह्या बाजूनीं काढावे व पाय हातांचे पुढचे भाजूस येतांच घाड्यावरून हात उचलावे आणणि 
खाला जमिनीवर यऊन उभ रहाव 
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उभ्या घोड्यावरून अर्धोत्तोठाची कोलांटी-(डडी 
क्रमांक १२) :--चित्र अंक १ प्रमाणे धावण्याच्या तयारींत घोड्या- 
पासून दूर अंतरावर उभे रहावे. नंतर धावत धाबत घोड्याजवळ 
येतांच पायांवर जोर देऊन एकदम वर उडावे आणि घोड्यावर हात 
ठेवून व कंबर वांकवून पाय हातांच्या मध्यें ठेवावे. नंतर हात 
उचळून व कंत्रर सरळ करून चित्र अंक २ प्रमाणं घोड्याच्या पाहिल्या 
टोकावर उभे रहावे. नंतर पुन्हां कंनरर वांकवून हात घोड्याच्या 
पुढच्या टोंकावर ठेवावे आणि त्याच वेगांत पाय मागचे बाजून 
जुळळेळे वर फेकून, चित्र अंक ३ प्रमाणे हात कोपरांतून वाकवून 
व डोके वर करून अर्धोत्तोळ करावा. तेथे कांही वेळ थांबल्यानतर पाय 
डोक्याकडीळ बाजूस खालीं टाकावे आणि हनुवटी छातीकडे न्यावी. 
पाय जमिनीकडे येऊं लागतांच घोड्यावरील हात उचळून चित्र 


अंक ४ प्रमाणे जामिनावर येऊन उभें रहावे. 


उभ्या घोड्यावरून अर्धोत्तोलाचा कट-(उडी क्रमांक १३) :- 
चित्र अंक ३ प्रमाणे उभ्या घोड्यावर अर्धोत्तोल केल्यानंतर डोकें वर 
करावे, म्हणज पाय खालीं येतील. पाय. खालीं येऊं लागतांच हात 
किंचित्‌ सरळ करावे आणि पाय फांकून, हातांच्या दोन्ही बाजूंनी 
काढावे. पाय हाताजवळ येतांच हात घोड्यावरून उचळून चित्र अंक 
४ प्रमागे घोड्याच्या पुढच्या बाजूस जामिर्नावर येऊन उभे रहावे. 

हा कट करून जमिनीवर उभें रहाण्याचे वेळीं डोकें वर न होतां 
तोळ पुढे जाऊन. खाली जमिनीवर . तोंडघशी , पडण्याचा €ॅभव 
अंत गुत शिश उबी कतार याय ळाधयाने 
छातीखाडी हात देऊन त्यांस उर्भे रढाण्यात मदत करावा. 


२७ व्या, ज्ञा. 


२९० कन्या ततो तेके्ीना .. - गी खंड ८बा 


आडव्या घोड्यावर पूर्णत्तोल करणें-(उडी क्रमांक १४) :--ठराविक वा. 
धावत धावत घोड्याजवळ येतांच पायांवर जोर देऊन एकदम चित्र अंक २१ क... 
उडाव आणि त्याच वेगांत चित्र अंक २ प्रमाणे घोड्यावर हात ठेवून पाय वर गोण्या 00 
गुडध्यांतून थोडे बांकवून हाताजवळ आणावे. तेथे पाय न थांबवितां लगेच चित्र अंक ३ 
प्रमाणे ते लांब करून व हात सरळ करून पाय मागचे बाजूनें वर फेकावे आणि चित्र अंक ड 
प्रमाणे हात ताठ करून व पाय वर नेऊन जुळवावे. डोकें किंचित्‌ वर करावें आणि पाय ताठ 
करून घोड्यावर पूर्णोत्तोल करावा, 


घोड्यावर गादी लावलेली असल्यामुळें हाताने कशासहि धरतां येत नाहीं. जी 
उसत्या तळहातांबर पूणोत्तोळ करावयाचा असतो. पकड नसल्यामुळें उत्तोल राखणे फार क. 
असते. ततच पाय मागचे बाजूने वर केकतेवेळी ते पूर्णपणें बर न जातां खालीं येतात; म्हणून 
त्यावेळीं शिक्षकाने घोड्याच्या मागच्या बाजूस उभे राहून करणारा ज्यावेळी पाय मागचे बाजर 


आडव्या घोड्यावर पूर्णोत्तोळाचा कट--(उडी क्रमांक १५) :--चित्र ह - 
नंतर डोकें थोडे वर करावें आणि पाय मागचे बाजूने ह 
दे थोडे पुढच्या बाजूत वांकवावे आणि पाय फांकू 
हातांच्या दोन्ही बाजूनी पुढें काढावे. 
घोड्याच्या पुढच्या बाजूस उडी टाकून जमिनी भे रहावें. यावेळीं झो 
उडण्याचा संभव असतो म्ह 
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उभ्या घोड्यावर. पूणोत्तोळाचा ताजवा-(उडी क्रमांक १६):--चित्र अंक १ 
प्रमाणें घोड्याच्या पुढच्या टोंकावर पूरगोत्तोळ करून थांब्रावे. नंतर डोके, छाती व खांदे चित्र 
अंक २ मध्यें दाखविल्याप्रमागें पुढच्या बाजूत आणून व पाय जुळवून मागचे बाजूने अगदीं 
सावकाश खालीं आणावे. याप्रमाणें पाय शक्‍य तितके खांद्यांच्या पातळींत आणण्याचा प्रयत्न 
करून ताजवा करावा. ताजवा करतेंवेळीं हात कोपरांतून वांकूं न देण्याची काळजी ध्यावी. 


उभ्या घोड्यावरून पूर्णात्तोलाचा कट-(उडी क्रमांक १७) :--चित्र अंक १ प्रमाणे 
घोड्याच्या पुढच्या टोंकावर पूर्णोत्तोळ करून थांबल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाणें डोकें, छाती ब 
खांदे थोडे पुढे आणावे आणि पाय जुळवून मागचे बाजूनें खालीं आणावे. चित्रांत दाखविल्या- 
प्रमाणे पाय खालीं येतांच ते फांकून हातांच्या बाहेरील बाजूंनीं घोड्याच्या पुढं आणावे. हातां- 
पर्यंत पाय येतांच त्याच वेगांत घोड्यावर्राळ हात काहून व छातीस वर हितका देऊन 
घोड्याच्या पुढच्या बाजूस जामिनावर येऊन उभे रहावें. या उडीस 'कट' असें म्हणतात. 

हा कट केल्यानंतर जमिनीवर उर्भे रहाण्याचे आधीं पुढें झोक ज्ञाऊन पडण्याचा 
संभव असतो. म्हणून शिक्षकाने घोड्याच्या पुढच्या बाजूस उभ राहून ब उडा करणाराच 


छातीखालीं हात देऊन त्यास उमे रद्वाण्यास मदत करावा 


उभ्या घोड्यावरून पूर्णात्तालाचा कोलांटी-(उडी क्रमांक १८):--चित्र अंक १ 
पमाणे घोड्याच्या पुढच्या टोकावर पूर्णोत्तोढ करून थांबल्यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे डोके 
दोन्ही हातांच्या मध्ये आणून हठुवटा छातीस लावण्याचा प्रयत्न करावा आणि मटा पाय 
डोक्याकडे म्हणजे पढच्या बाजूस कंबर वांकवून आणावे. नंतर पनः लगेच पाय चित्र अंक ४ 

न. घोड्यावरील हात उचळून व घोड्याच्या 


ममाणे आधिक पुढें आणावे. नंतर डोके वर करू 
उर्भे रहावे. या उडींत शेवटपर्यंत कोपरांतून हात 


उढच्या बाजूस जमिनीवर दोन्ही पाय टकून 
न बांकू देण्याची काळजी घ्यावी. जामिनावर उभे रहातेवेळीं पुढें जाऊन पडण्याचा संभव असतो 
म्हणून शिक्षकाने उडी करणाराचा हात धरून त्यास उर्भे रहाण्यास मदत करावा, 


२९४ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ८वबा 


उभ्या घोड्यावरील कातर उडी-(उडी क्रमांक १९) --- 
ठराविक अंतरावरून धावत धावत घोड्याजवळ येतांच पायांवर जोर 
देऊन वर उडावे आणि शरीर वळविण्याच्या तयारीने घोड्यावर हात 
मार्गे पुढे ठेवून पाय कातरीप्रमाणे फांकावे. त्याच वेगांत घोड्यावरील 
डावा हात उचलावा आणि उजव्या हाताचे बळावर शरीर डाव्या 
बाजूने वळवून फांकलेळे पाय मागे ओढावे, पाय मार्गे ओढीत असतां 
त्याच वेंगांत झटकन घोड्यावरील उजवा हात उचलावा म्हणजे चित्र 
अंक २ प्रमाणें तोंड उलट दिशेस होईल, त्याच वेगांत पाय अधिक 
मार्गे ओढून घोड्याचे पुढचे बाजूस वित्र अंक ३ प्रमागे जमिनीवर 
उभे रहावें. 


ही उडी आरंभापासून शेवटपर्यंत कातरीसारखी होते, म्हणून 
या उडीस कातर उडी असं नांव दिळें आहे. या उडीतील क्रिया, 
घोड्यावर चित्र अंक १ प्रमाणे हात ठेवल्यापासून चित्र अंक ३ 
प्रमाणे जमिनीवर उभ राहीपर्यंत डोळ्याचे पाते लवते न लवते इतक्या 
जलद करावी लागते आणि इतक्या जलद केल्याशिवाय ही उडी 


सफाईने होऊं शकत नाहीं. यामुळेंच ही उडी या लाकडी घोंड्यावरील 
इतर सव उडय्यांपेक्षा अत्यंत अवघड आहे. ही 


उत्तम प्रकाराने व 
सफाईने करतां येतांच पहाणारा आश्चर्यचकित होतो. 


ही उडी शिकवितेवेळी शिक्षकाने तुकडय्यातुकड्यामे शिकवावी, 
एकदम करवू नये, कारण या उडीत हातपाय घोड्यास अडखळून 
पडण्याचा ब लागण्याचा फार संभव असतो. 
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(६) लाकडी घोडा (कड्यांचा) 


ण्ग"्-<>-““ग्ा्ा््ा>ाण्ण 


( लेखक-रा. विष्णु मातेड डिंगरे, मुख्याध्यापक, श्रीअच्युतानंद व्यायामशाळा, लष्कर (ग्वाल्हेर) 
उपोदृघात डोर 
उपांदूघात 
ग्र 


सागं सांगितळेळा लाकडी घोड्याचा साधा प्रकार, जुन्या वेळीं विशेष रीतीने प्रचारांत होता. 


त्याच प्रकारचा हा दुसरा घाडा होय. यांताल घांड्यास वरच अगास दान कड्या 


(लोखंडी अगर लाकडी) चित्र अंक ९ व २ प्रमाण बसविलेल्या असतात. या कड्यांस अगर 
त्यामुळें त्या धरून काम ' करतांना हातांस लागत 


राकडी हात्त्यांस चामडे मढाविळेळे असते. 
इंच असावी, दोन कड्यांमधील अंतर 


नाहीं. ह्या कड्यांची अगर हात्त्यांची उंची ५ ते ७ 
६७॥ इंच असावें. पुढील उंच भागाकडांल कडास मानेकडील .कडा. व मागाल उतरत्या 
भागाकर्डील कडीस पुढयाकडाल कडा म्हणतात घोड्यांवर त्रसण्यासाठा इम्रजा तऱहच खागार 


(58वत 12) असते. तं पुढचे बाजूस जास्त उंच व मागचे ब्राजूस. थोडें कमी उंच असून मधील 


भाग दान्हा बाजूचे मानाने खोलगट असता, संडलच्या उचच. भागास पामल (1?01111९)) 
हणतात म्हणून या लाकडी घोड्यास बसविलेल्या कड्यास अगर हात्यांस पांमेळ असंच 


हणतात. या' प्रकारच्या बोंड्यावर*करण्याची कार्म लावून धावत; थकन*करावयाजा नघत्रात 
योबरीळ बराच काठे. केडया. हातातील वलि कप्कदत सवमा: ज्यात या 


भकारची कामे करण्यास जास्त रोक्ति लागते, पण तडफेची तितकी जरूर नसते. 

खोक्याच्या छाकही भोड्यांव उवया करता. व्याप्रसाण,चेयान,थावत शकनच्डड्या 
करतात. त्यापमागे याकडयांच्या पायावर उर्या करण्याकरता वगाचे चावत त 
नसते. कारण, या. कढ्यांच्या धोळ्यावर पढत तंव ठब्या  उत्तोळांच्याच करीत तया असतात 


आणि त्याकरितां वेगाची आवद्यकता नसते. या थोडथाजवळ स्प्रिंग बाड असला तर चांगलें 
कारण त्या स्प्रिगबोडामुळें वर उडण्यास चांगळीच मदत होते कोठेंकोठें या लाकडी घोड्यावर 
शहखंडी कड्या बसविण्याऐवजी तशा आकृ्तांचे लाकडा हात्ते करून बसावतात, या लाकडां 


दोत्यांचा पळ होलळी क्य धी बात. नाटे. टापल्याध 3६. तळा हाताच 
पककेयागदी दरतो घो. या. पोज्यावर नोड बप्रमाप पु्कळ्या  उत्ाचचा उक्त. ब्यतात. 
उत्तोळ करतांना सर्व शरिराचा भार हातांवर ध्यावा लागत असल्यामुळें या उड्या करण्याने 
हातांचे, खांद्यांचे व छार्तांचे स्नायू पीळदार होतात. या उडाला पुष्कळ प्रकार करतां येतात 


य्यांपैकं तात्विक दृष्ट्या कांही मुख्य मुख्य उड्या पुढे दिल्या आपल, 
शट व्या, ज्ञा 


२९७ 


९९८ 


व्यायामज्ञानकोश, खंड ८बा 


हातांच्यामधून शरीर काढून उडी-(उडी क्रमांक १ ) ४-0 
चित्र अंक १ प्रमाणे घोड्याच्या मागच्या बाजूस उभे राहून त्यावरील 
दोन्ही कड्या दोन्ही हातांनी घराव्या. नंतर पाय किंचित्‌ गुडच्यांतून 
फांकून व पावलांवर जोर देऊन एकदम कंबर वांकबीत मागचे 
बाजूनें वर न्यावी. त्याच वेगांत पाय किंचित्‌ गुडव्यांतून वांकवून व 
हातांच्या मधून चित्र अंक २ प्रमाणें काढून घोड्याच्या पुढच्या 
बाजूस आणावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमागे ते पुढें नेऊन कंबर सरळ 
करावी आणि पाय चित्र अंक ४ प्रमाणे घोड्याच्या पुढच्य़ा बाजूस 
आणावे, लगेच हातांनी धरलेल्या घोड्यावर्रील कड्या सोडून पुढच्या 
बाजूस जमिनीवर उभें रहावे. चित्र अंक १ पासून चित्र अंक ४ 
पर्यंतच्या सर्व क्रिया एकामागून एक सावकाश केवळ 


हातांवर भार 
देऊन करावयाच्या असतात, 


लाकडी घोडा (कड्यांचा) २९९ 
नवड वा य ल कण कक कक्कर १ ्सफकिणिप्णफ्पफ्प्णिप्शियणााापासकतासवनाडलळान्यायायाातनतयाययक 


म कय ककी चित्र संख्या ६१९-६२२ 


३०० व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 


2:00 की कणावर ष्ट्र कटके 


न्हे 
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चित्र संख्या ६२३-६२६ 


दोन्ही होतांच्या मधून एक पाय काढून उडी-(उडो क्रमांक २) :-र्‍हातां्नी 


क्या भरून उस! राहिल्यानंतर पायावर बोर देऊन शारीर वर उडवावें आणि कंबर मागच्या 
बाजून उच करून पाय पुढच्या बाजूस फांकीत आणावे. लगेच चित्र अंक १ प्रमाणे उजवा 


पाय उजव्या हाताच्या बाहेरून ब डावा पाय हातांच्या मधून काहून दोन्ही पाय घोडयाच्या 


लाकडी घोंडा (कड्यांचा ) ३०९ 
राप पोकलेन कड्यांवरीळ हात काढून घेऊन घोड्याच्या पुढच्या बाजूस जमिनीवर 
रहावे. 
शह ज्याप्रमागे उजवा पाय उजवे हाताच्या बाहेरून व डावा दोन्ही हातांच्या मधून काढून 
ही उडी करतात, त्याचप्रमाणे डाव! पाय डाव्या हाताचे .ब्राहेरून व उजवा पाय दोन्ही हातांचे 
मधून काहून ही उडी करण्याचा सराव करावा 
व दोन्ही पाय एका बाजून काढून डडी-(उडी क्रमांक ३)५- कड्या हाताना घरून 
उभे राहिल्यानंतर पायांवर जोर देऊन शरीर वर उडवावे आत कंबर मागचे बाजूने वर 
करीत ते डावीकडे वळवावे. त्याचवेळी कंबर उजवीकडे चित,अक २ प्रमाणें मागचे बाजूस 
न्यावी. त्याच वेगांत जुळाविळेळे दोन्ही पाय गुडध्यांतून न बांकवितां डाव्या बाजूस डाव्या 
हाताच्या बाहेरून घोड्याचे वरून पुढें काढण्यासाठी लार करावे आणि डावा हात कडींवरून 
उचळून पाय घोडयाच्या पुढच्या बाजूस येताच कडीवरीळ उजवा हात देखील काहून घ्यावा 
नंतर एकदम घोडयाच्या पुढच्या ब्राजूत जामिनीवर पाय टेकून उभ रहाव. 
ज्याप्रमाणें पाय डाव्या बाजून काढून हा. उडी करतात, त्याचप्रमाणें पाय उजवांकडून 


उजव्या हाताच्या बाहेरून काढून दी उडा करण्याचा सराव करावा 


एका हातावर भार देऊन एक हात व एक पाय लांब करून उडी-(उडी क्रमांक 


४) :--कड्या हातांनी धरून उभ राहिल्यानंतर पायांवर जोर देऊन शसर वर उडवावे आणि. 
त्याच वेगांत मागच्या बाजूनं कबर उच करून कडींवरीळ डाबा हात चित्र अक ३ प्रमाणे 
डावीकडे लांब कराबा व डावा पात ळात कंरतश/छजवा/पोय “घोड्यावरून समोरून पुढे 
आणावा. लगेच शरिराचा तोल पुट टाकून न घोड्याच्या 


पुढील ब्राजूस जमिनीवर उडी टाकून डभ रहा 
[गे कडीवरून डावा हात उच 
ण कडी 


व कडींवराल उजवा हात उचलू 


लून डाव्या बाजूने डावा हात ब डावा पाय 


ज्याप्रम 
वरून उजवा हात उचलून उजव्या बाजून 


लांब करून पुढें उडी टाकतात, त्याचप्रम 
उजवा हात व उजवा पाय लांब्र करून पुढे उडी टाकण्याचा, सराव करावा. 
एका हातावर भार देऊन समारचा डउडी-(उडी क्रमांक, ५) :-र्‍हातांनी कड्या 


धरून उभे राहिल्यानंतर पार्यावर जोर देऊन वर उडाव आणि त्याच वेगात कडीवराल उजबा 
हाते उचळून चित्र अंक ४ प्रमाणें वर क त्याच वेगांत डाव्या हातावर. भार देऊन पाय, 


केंधर ब गुडघे वांकवून घोड्यावरून पुढच ल डावा हात उचलून 
व घोड्याचे पुढचे बाजूस उडी टार्कून जमिनीवर उभ रहाव. 

ज्याप्रमाणें कडीवरून उजवा हात उचळून व डाव्या हातावर भार देऊन हवी उडी 
करतात, त्याचप्रमाणे कडावरून डावा हात उंचळून व उजव्या हातावर भार देऊन हा उडा 
करण्याचा सराव करावा. या उड्यांतीळ १ क्रिया कड्या धरल्यानंतर घोड्याच्या पुढे जास- 


नावर उभे राहीपर्यंत एकदम करावयाच्या 


वा. 
ब्राजूस आणावे आणि कडावरा 


असतात, 
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कंबरेंतील काटकोनाचा उत्तोळ-(उडी क्रमांक ६) :--हातांनीं कड्या धरून उभें 
राहिल्यानंतर पायांवर जोर देऊन शरीर वर उडवावें आणि कंत्रर मागचे बाजूने वर करून 
पाय हातांच्या मधून चित्र अंक २ प्रमाणे पुढे आणावे. याप्रमाणे शरीर व पाय यांचा काटकोन 
करून उत्तोळ करावा. 


या उडींत पाय जुळवून समोर ताठ ठेवगें फार अवघड जाते. कारण पाय समोर नीट 
न रहातां खालीं घोड्यावर टेकले जातात. याकारितां कंबर शक्‍य तितकी मागें ओढून धरावी, 
म्हणजे पाय स्थिर राहण्यास मदत मिळते. या उडींत शरिराच्या सर्वे भागांवर ताण पडत 
असल्याने सर्व स्नायू तयार होतात. 


अर्धोत्तोळ-(डडी क्रमांक ७):-2हातांनीं कड्या धरून उभें राहिल्यानंतर पायत! 
जोर देऊन एकदम शरीर मागच्या बाजूने वर उडबावें आणि कंबर उंच करून छाती पुढे 
आणावी. त्याच वेगांत कोपरांतून हात वांकवावे आणि पाय मागचे बाजूने वर फेंकून च्िवि 
अंक २ प्रमाणे अधोत्तोळ करावा. पाय जुळळेळे ठेवून ताठ करावे. डोकें थोडें वर करावें; 
या उडीत कंब्रेरेपासून खांद्यापर्यंतच्या स्नायूंवर चांगळाच ताण पडून ते तयार होतात. 


आरंभीं हा उत्तोळ थांबत नाहीं, म्हणून शिक्षकाने उडी करणाराच्या मांडीस धरून तो 


थांब्रविण्यास मदत करावी, सरावाने तो सहज राहूं लागतो. 


र पूर्णा्तोठ-(उडी क्रमांक ८)-2हातांनीं कड्या धरून उभे राहिल्यानंतर पायांवर जोर 
दऊन एकदम कंबर मागचे बाजूने उंच करावी व पाय हातांच्या मध्यभागी घोड्यावर आणून 
ठेवावे. नंतर ते एकदम मागचे बाजूने वर फेकावे आणि कंबर सरळ करून व हात ताठ 
ठेवून चित्र अंक ३ प्रमाणे पूर्णोत्तोळ करावा, आरंभी शिक्षकाने उडी करणाराचे छातीखालीं 
च देऊन पूर्णोत्तोळ खालीं न येऊं देण्यास मदत करावी, कारण या उडीत प्रारंभीं पाय 
सतपण वर न जातां मागे यऊन जमिनीवर आदळतात किंबा अधिक पुढें जाऊन घोड्याच्या 
उढच्या बाजूस करणारा पठ्ठून लागण्याचा संभव असतो. 
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दोन्ही हातांच्या बाहेरून दोन्ही पाय काढून उडा (उडी क्रमांक ९) :- 
हातांनी कड्या धरून उभे राहिल्यानंतर पायांवर जोर देऊन केबर मागच्या बाजूनें वर न्यावी 
आणि पाय फांकून चित्र अंक १ प्रमाणे हाताच्या दोन्ही बाजूंनीं घोड्याच्या वराळ आजूस 
आणावे. त्याच वेगांत शरिराचा तोल पुढें टाकून कड्यावरांल हात काहून घ्यावे आणि वर 
आणलेले पाय घोड्यावर न टेकतां घोड्याच्या पुढच्या बाजूस जमिनीवर टाकून उभं रहाव. 


उजवे बाजूचा ताजवा (प्रुंक)-(उडी क्रमांक १ ०):-णहातांनीं कड्या धरून ञ्भ 
राहिल्यानंतर पायांवर जोर देऊन शरीर वर उडवाव आणि पाय मागचे बाजूने वर नेऊन व 
दात कोपरांतून वांकवून अधौत्तोल करावा. नंतर उजव्या हाताचे कोपरावर उत्तोळ धेऊन सव 
शरीर उजवीकडे वळवावे आणि चित्र अंक २ प्रमाणे उजवे बाजूचा ताजवा करावा. उजवे 
बाजूचे ताजव्यांत डावा हात ताठ >ेवण्यांचा प्रयत्न करावा, या ताजव्यांत पायांच्या पावला- 


पासून डोक्याप्यैत सर्व शरीर एका पातळीत असर पाहिजे 


पुक)-(उडी क्रमांक १९ ):-र्‍वर सांगितलेल्या चित्र अंक २ 
व शारीर डावीकडे वळवून अर्धात्तोळ करावा. नतर 
हां डावीकडे वळवावे आणि चित्र अक ३ 


[पर्यंत स्व शरीर एका पातळींत 


डाचे बाजूचा ताजवा ( 
प्रमाणे उजवे बाजूचा ताजवा केल्यानंतर ₹ 
डावे हाताचे कोपरावर उत्तोळ धरून सत शरीर पुन 
प्रमाणे उजवा हात ताठ ठंवून व पायांच्या पावळांपासून डोकक्‍्य 


आणून डावे बाजूचा ताजवा करावा, 


समोरीळ ताजवा-(उडी ११ १२)४-डावे बाजूचा तांजवा चित्र अक २ 
प्रमाणे केल्यानंतर सर्व बारीर उजवीकडे वळवत पांय वर करून अर्धोत्तोळ करावा, नंतर 
खांदे व छाती चित्र अंक ४ प्रमा पुढचे बाजून 
पाय मागचे बाजूने दळुंदळं खाटी आणा डोक्याच्या पातळींत जुळवून ता 


त 
समोरील ताजवा करावा. 


आणून हात शक्‍य तितके लांज करावे आण 
ठ ठेवावे व लगच 


त पाय डोक्याच्या पातळींत ठेवणे फार अवघड आहे 


वरील तिन्ही प्रकारच्या ताजव्य 
म्हणून शिक्षकाने तिन्ही प्रकारच्या ताजर्व्यांत 


पाय खालीं येऊन उडी करणारा खाटी पडतो. 
करणाराच्या मांडीखांलीं हात देऊन ताजवा स्थिर राखण्यास मदत करावा, 


२९ व्या, ज्ञा. 
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मांडी घाळून पूर्णात्तोल-(उडी क्रमांक १ ३) :--हातांनीं 
केड्या धरून उभे राहिल्यानंतर पायांवर जोर देऊन व कंबर बांकवून 
पाय मागचे बाजूनें वर न्यावे आणि हात ताठ ठेवून व पाय सरळ 
केरून ब जुळवून पूर्णोत्तोळ करावा. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे 
पद्मासनाची मांडी घाळून पूर्णोत्तोलावर रहावे. ही मांडी घालतांना 
दोन्हीं पावळें मांडीच्या वरच्या बाजूस दिसली पाहिजेत, 


पाय सागें पुढें करून पूणोत्तोळ-(उडी क्रमांक १ वतला 
चित्र अंक १ प्रमाणे मांडी घाळून पूणोत्तोळ केल्यानंतर मांडी सोडून 
व पाय वरच्या बाजूस सरळ छुळवून पुनः पूणात्तोळ करावा. नंतर 
चित्र अंक २ प्रमाणे उजवा पाय पुढें म्हणजे पाठीकडे व डावा पाय 
मार्गे म्हणजे छातीकडे ताठ ठेवून पूर्णोत्तोठ थांबवून ठेवावा. नंतर 
पुन्हां पाय जुळवून पूर्णात्तोळ केल्यानंतर पाय बदलून म्हणजे डावा 
पाय पुढे ब उजवा पाय मागे ताठ ठेवून पूणोत्तोळ थांबवून ठेवावा. 


कंबर बांकवून पूर्णात्तोळ-(उडी क्रमांक १५) :--चित्र 
अक २ प्रमाणे मागे पुढें पाय ठेवून पू्णोत्तो केल्यानंतर पाय जुळवून 
ठेवावे. नंतर कंबर वांकवून चित्र अंक ३ प्रमाणे पाय मागचे बाजूस 
उळवून ब ताठ ठेवून कंबरेशीं काटकोन होईपर्यंत खाली आणावे. 


हात सरळ ठेवावे व डोकें किंचित्‌ वर ठेवावे. याप्रमाणें कंबर वांकवून 
पू्णोत्तोळ करावा. 


य स ऊं 1 (> (4 _ 
पणा त्तोलाच्या सर्व उड्यांत ही उडी फार अवघड आहे. कारण 
न १ णे 1 ह ह न म. (ह ल्€ 
उत्तोल पूर्णपणे ताब्यांत असल्याशिवाय ही उडी करतां येत नाहीं. 


॥१ ल हत. अँ औ........ अड. ऑर. अचत तीची १ ह. व ककन्क क आशक 7 चत्या क...” ०.२७ उ “0 पट, ह, 6.“ त आडी 
ह आह का. “आता य डीडी ह... हिर १. 
| तती. ओोसं...अ कि 
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अर्धोत्तोळाचा कट-(उडी क्रमांक १६) :--हातांनी. कड्या घरून उभे राहिल्या- 
नंतर पायांवर जोर देऊन शरीर वर उडवावे आणि कोपरांतून दोन्ही हात व कंबर 
बांकवून पाय मागचे बाजूनें वर फेकावे. लगेच पाय सरळ केलून चित्र: अंक १ प्रमाणें 
अर्धोत्तोल करून रहावे. नंतर हात कोपरांतून थोडे ताठ करून व डोकें उंच करून पाय 
किंचित्‌ खालीं आणावे. पाय खालीं येतांच ते फाकून चित्र अंक २ प्रमाणें हातांच्या बाजूंनीं 
काढीत शरिराचा झोक पुढें ठेवावा व एकदम हात कड्यांवरून: हिसक्याने काहून घोड्याच्या 


पुढच्या बाजूस जामिर्नावर येऊन उभे रहावे. 


पूर्णांत्तोळाचा कट-(उडी क्रमांक १७) ,-_हातांनीं कड्या धरून उभें राहिल्यानंतर 

पायांवर जोर देऊन शरीर वर उडवावें आणि कंत्रर वांकवून पाय हातांच्या मध्ये घोड्यावर 
ठेवावे. नंतर हात ताठ ठेवून पाय मागचे बाजून बर केंकावे. आणि ते वर जुळवून व सरळ 
खांदे थोडे पुढच्या बाजूस आणावे, म्हणजे 


करून चित्र अंक ३ प्रमाणे पूर्णोत्तोल करावा. नंतर 
ल, ते खाली येऊं लागतांच फांकावे व चित्र अंक २ प्रमाणे 


पाय मागचे बाजूने खालीं येती 
वेळेस कड्यावरीळ दोन्ही हात एकदम काढून वत 


हातांच्या बाजूंनीं पुढें आणावे. त्यांच त, प्या 
शरिराचा तोल पुढें टाकून हिसक्याने घोड्याच्या पुढच्या बाजूस जामिर्नावर येऊन उभ रहाव. 

या उडीत हिसक्याने हात सोडून पुढें न आल्यात घोड्याला पाय लागून पडण्याचा 
संभव असतो. तर्सेच पुढें झोक न ठेवळा तर मागे पडण्याचा संभव असतो. ही उडी 
साधल्यावर करतांना करणारास व पहाणारात ता गमतीची वाटते. ही थोडी अवघड असली 


तरी सरावाने सहज करतां येते. 


. ११० म्न्सन्स्य्  ोहामरकोत कंदत्दो अ, * खंड ८वबा 


शरीर वर ओढणें-(प्रेस)-(उडी क्रमांक १८) :-_हातांनीं 
कड्या घरून उभे राहिल्यानंतर कोपरांतून हात वांकवून व पाय 
मागचे बाजूनें वर फेकून चित्र अंक १ प्रमाणे अर्धोत्तोळ करावा. 
नंतर हातांच्या पकडीवर दाब देऊन हात कोंपरांतून सरळ करीत 
शरीर वर ओढीत न्यावे आणि पूर्णपणे हात ताठ करून चित्र अंक 
२ प्रमाणे पूर्णोत्तोळ करावा. हातांवर दाब देऊन शरीर वर ओढतवेळीं 
पाय थोडे डोक्याकडे आणून किंवित्‌ कंबर वांकवावी, म्हणजे शरीर 


कक, 


* वर ओढण्यास मदत मिळते. 


हात न वांकवितां मधून अंग काढणें-(उडी क्रमांक १९) :-- 
चित्र अंक २ प्रमाणे पूर्णोत्तोळ केल्यानंतर हात तसेच ताठ ठेवून 
व कबर वांकबीत पाय जुळवून ते चित्र अंक ३ प्रमाणे मागचे बाजून 
हळुहळु खालीं आणावे. नंतर तसेच खालीं आणीत ते हातांच्या मधून 
काढून चित्र अंक ४ प्रमाणे घोड्याच्या उढच्या बाजूस आणावे, पण 
त त्यानंतरहि घोड्यास टेकूं नयेत. चित्र अंक ३ च्या स्थितीनंतर 
पाय घोड्याच्या पुढच्या बाजूस आले म्हणजे छाती करीत पटे 
जावे. चित्र अंक ४ प्रमाणे पाय पुढे आणून छाती 
कड्यांवरील हात एकदम सोडून घोड्याच्या पुढच्या बाजूस 
टाकून जमिनीवर उभं रहावे. यि 


लाकडी घोडा (कड्यांच! ) 


एएॉशशशॅशॉशशशसलॅलसिनिनिनशिटिििटॉटशॉ?रिशिशिसशति0ि0ीरशा?िशिशिरशाशरश”शाि"ानूूूू-ूूळ 
क वववावा]ञववायययाययाबबाब॒ाबबबर मती 


2२-20 णशा “पपप 


उडी 
क्रमांक 
१८ ४ 


चित्र संख्या ६४०-६४३ 


२१२ 


हसन य हातो आ टोचा... -- खंड ८वा 


चित्र संख्या ६४४ 


(७) उडणें (व्हॉलटिंग-४्ण७) 


“>>>: 


( हेखकः-रा. विष्णु मातेड डिंगरे, मुख्याध्यापक, श्रीअच्युतानंद व्यायामशाळा, लष्कर-ग्वाल्हेर ) 


उपोद्रघात 
श्र 


ज्या उंच यापबेल्य उदो मालन “पंढोकिडे 'नोवियाते* असेल त्या 'जागेवर' एक अगर 

दोंन्हा हात टकून पलीकडे उडा मारून जाण्याच्या क्रियेस इग्रजी भाषेत ' व्हालाटग 
(९६१]॥)£) म्हणतात, म्हणून अशा प्रकारच्या कसरतीसहि ' व्हालटिंग? हेंच नांव दिलें आहे 
अंगांत कपडे, पायांत बूट, पाठीस सामान व एका हातात बंदूक घेऊन लष्करी शिपायास अशा 
रीतीनें भिंतीवर अगर कुंपणावर नुसता एक हात टकून पळीकडे उडी मारून जाण्याचे प्रसंग 


वतात. म्हणून अद्यारीतीने हात टेकून उडा .मारून जाण्याचा नीट सराव व्हावा म्हणून 
11111300 138॥1)) चित्र अक १व २९ प्रमाण 


र) र (> 4 क्ट 
ठेवतात. ही लाकडी तुळवट कमी जास्त उच करतां येईल अशी, या तुळवट स्टन्डचा 
(बैठकीची ) रचना केलेटी असत त्यावर चित्रांप्रमाणे एक हात टेकून शरीर पलीकडे 


न्यावयाचे असते. 


व्यायामशाळेत एक जिमनॅस्टिक बीम (7 


साध्या अगर खोक्याच्या (पेटीच्या) आणि कड्याच्या लाकडी घोंड्यांवरून उड्या 
अभ्यास झाल्यावर ४ ते ५ फुट उंचावरून हाताच्या 


मारण्याचा अथवा उत्ताल करण्याचा 
डे जातां येते, व्यवहारात आपणास नेहमींच ४-४॥ फुट 


उचीच्या लहानशा फाटकावरून किंवा साधारण तितक्‍याच उंचीच्या एखाद्या भतावरून उडा 
मारून पळीकडे जाण्याचे प्रसंग येतात. त्यावेळ लाकडी घोड्यांवरील उड्या करतां येत असतील 
अक्षया मांगसास'त्यांत कीचे गॅडंचण पसत ० एवढेंच नव्हे तर या लाकडी घोड्यावरील 
उल्यांचा सराव' शाळां अंतळा तर सरीत जिवंत घोड्यावर बसण्यास व बसल्यानंतर 
उत्तोळ संमाळण्यास देखीळ चांगलीच मदत मिळते. लहानशा फाटकावरून कशा प्रकाराने उडी 
मारून पलीकडे जातां येते, त्यासंबंधीच्या नमुन्यादाखल म्हणून पुढें चार उड्या दिल्या आहेत 


जरूर त्या प्रसंगीं या उड्यांचा चांगल 
४० व्या, ज्ञा. 


सहाय्यानें सहृज उडी मारून पर्टार्क 


1] उपयांग होऊं शकता, 
२१२३ 


३१४ पणणणण22२ण पा यामक्षानकोश, खंड दबा '* खंड ८वा 


दोन्ही हातांनी फाटक धरून बाजूनं उडी टाकणें-(उडी क्रमांक २) िडननीड 
जवळ उर्भे राहून फाटकाच्या आडव्या डाकेडास अगर मध्यभागाच्या उभ्या लाकडास हातांनी 
धरावें. नंतर पायांवर जोर देऊन एकदम वर उडावे आणि चित्र अंक १ प्रमाणे पाय उजव्या 
बाजून दोन्ही हातांच्या बाहेरून फाटकाच्या पलीकडे टाकावे. त्याच वेगांत फाटकावरील हात 
काहून पलीकडे जमिनीवर उभें रहावे. ज्याप्रमाणे उजवे बाजूनें पाय काढले आहेत त्याप्रमाणें 
डावीकल्लून पाय काढूनहि ही उडी करावी. 


दोन्ही हातांनी फाटक धरून मधून उडी टाकणे-(उडी क्रमांक २) ककी दा ह 
र्क बरून उर्भे राहिल्यानंतर पायांवर जोर देऊन एकदम नेर छडी दे आणि कंबर 'माय्या 
बाजून वर करून पाय हातांच्या मधून चित्र' अंक २ प्रमागें फाटकाच्या पुढें येतांच फाटकावराल 
हात काढून उडी मारावी व जमिनीवर उभे रहावे. 


दोन्ही हातांनी फाटक धरून दोन्ही पाय दोन्ही बाजूंनीं काढून उडी टाकणें- 
(उडो कमांक इ) ४ <हातोनी' फाटक घरून उभे राहिल्यानंतर एकदम पायांवर जोर देऊन र 
उडावे आणि कंबर उंच करून ब फांकून चित्र अंक ३ प्रमाणे हातांच्या बाहेरून पाय पुड 
टाकावे, फाटकाच्या पलीकडे पाव जातांच फाटकावरील हात काढून झटक्याने पुढें उडी टाकावी 
व जमिनीवर उभ रहावे. 


र यं ह रट प न ऱ फ़ ट्क 
एका हातावर जोर देऊन उडी टाकर्णे-(उ्डा क्रमांक ४) :--डाव्या हाताने फा 


देऊन उजवा हात वर करावा व चित्र अंक ४ प्रमाणे पाय फाटकावरून काढून पुटे येतांच 
डाका हात फाटकावरून उचळून घ्यावा व पुढे उडी टाकून जमिनीवर उभें रहावे. 


न्या नव क ही (3 ही त गे 
“ताप्रमाण डाव्या हातावर जोर देऊन उजवबांकडून शरीर उडवून उडी टाकतात, त्याम्रमाश 
उजव्या हातावर शरिराचा भार टाकून 


कधाक्धी हातांत कांहीं वस्तु घेऊन पलीकडे जाण्याचा प्रसंग येतो. त्यावेळीं या 


षी 
उडाचा उपयोग करावा, म्हणजे वर उचललेल्या हातांत वस्तु ठेवून व दुसऱ्या हातावर भार 
टाकून उडी टाकतां येते, 


२१५ 


उडणें (व्हॉलटिंग) 


चित्र संख्या ६४५-६४८ 


धाक िकोतिकाय बोल मती... खंड ८वा 


व्यायामज्ञान 


ठ 


३१६ 


४ 


1चत्र सख्या ६४९ 


श्री 


(८) दांड्याचा स्थिर, एकेरी व जोड झुला (टॉपीक्) 


उपोदृघात 
श्र 


क. 
शी कसरतींमध्ये ज्याप्रमाणे धावगे, उडणे, पळणें वगेरे विषयांस महत्व दिलेलें असते 


“न्या शय 


त्याचप्रमाणे ताळ (बॅलन्स) संभाळण्यास देखील फार महत्व दिलेलें असते. व्यावहारिक 
दृष्टीने देखीळ तोळ साधणे हा आयुष्यांतील एक 
आवडइय्रक गुण समजला जातो. हा युण दांड्याच्या 
या स्थिर झुल्यावरील  कसरतीच्या अभ्यासाने 
चांगल्यारीतीने प्रातत होऊं शकतो. या झुल्यावर 
मोठा झोका घेऊन व तोल संभाळून उड्या करा- 
वयाच्या नसल्याकारणाने यास स्थिर झुला असें 
म्हटले आहे. तथापि या झुल्यावर कामे करीत 
असतांना हा थोडाबहुत हालत असतोच आणि 
अश्या स्थितींत तोलाचीं कामें करणे सोपें नसते. या 
स्थिर झुल्याच्या कसरती करण्याकरितां निकर 
(हॉफपँट) व अर्ध्या बाह्यांचा स्‌द्रा अगर गंर्जाफ्राग 
असा सुटसुटीत पोशाक करणे जरूर असते. तसेंच 
कंबरेस चामड्याचा अगर 'कापेडाचा कंत्ररपट्टा 
फुट लांब्रीच्या 


व्यायाम अवद्य बांधावा. हा झुला ३ ते २॥ 


म 
न्ती, गणेश केशव नावलेंकर, 
राक्ष ही अ ऱ्ह ..! व्य द्रा ग > > हक “५ म > - धून ळू 
क, श्रीअच्युतानंद व्यायामशाळा लष्कर कडाच्या अगर लोखंडाच्या दांड्यास दास बांधून 


ना (ग्वाल्हेर) 
पार केलेला असतो. या दांड्याची इतक 
कामे साधल्यानंतर दोघे गडी, एकदम एर्कै चि 


द्वाम ठेवतात, कारण यावर कांहीं तोलाचीं 
सऱ्याच्या मदतीने अशीं, इतर तोलांचीं कामे करतात. 
याचा दांडा जमिनीपासून ६ फुट उंर्चावर बांधलेला असंतो आणि दांड्यांपासून १० त १२ 
फुट उंचीवर दांड्यास बांधलेल्या दोर कें वरील आडव्या लाकडास अगर लोलडा 
गरडरास बांधलेली असतात. या झुल्या [गा फारशी लागत नसला 


तरी हा झुला मोकळ्या जागेंत लावला तर जरा * न कय र र 
टाकळेळी असावी अथवा माती खणून त्यांत वाणी शिंपडॅंन,्री मऊ कळली ताव). महणज 


खाढी उदो टाकतांना अगर तोळ जाऊन खालीं पडतांना लागण्याचा फारसा संभव रहात 
नाहीं. या झल्यावर तोलांचीं कार्मे करून झाल्याच लाडी येताना तुटी मालव. जा येता धत्याच 
डल पंच एकानें किंवा दोघांनीं तोलाचीं कामें 
शात लोंबकळून खालीं उतरण्याचा सराव करावा. तुतेच एकाच ह >, 
केल्यावर एकदम खालीं येण्याची घाई न करतां सावकाश खालीं यावे, ी 
१७ 


इतकी लांबी मु 


चीं टो 
करिता ओरसचोरस मोठी ज 
गळे, तसेंच झुल्याच्या खालच्या बाजूत वाळू 
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या झुल्यावर तोलाच्या उड्या शिकवीत असतां शिक्षक झुल्याखालीं उभा राहून योग्य 
ती काळजी घेत असतोच. पण झुल्यावर तोळाच्या उड्या साधल्यावर देखील झुल्याखालीं 
शिक्षक अथवा दुसरा तज्ञ माणूस उभा केल्याशिवाय वा झुल्यावर उड्या करूं नये. 

या झुल्यावर्राल उड्या पूर्वी सरकश्ींतून पाहण्यास मिळत असत. पण अलीकडे शारी- 
रिक शिक्षण देणाऱ्या कांहीं व्यायाम संस्थांतून या झुल्यावरराल उड्यांचे शिक्षण दिळें जात आहे. 
या झुल्याच्या कसरतीचा उगम कोठें झाला इं निश्चितपणे सांगतां येत नसळें तरी आपल्या हिंदुस्थानांत 
विष्णुपंत छत्रे यांच्या सरकश्लींपासून या झुल्याच्या कसरतीचा प्रसार झाला असें म्हणण्यास 
हरकत नार्ही. 
. या झल्यावर अनेक प्रकारच्या तोलाच्या उड्या करतां येतात. त्यांपैकी कांही उड्या 
पुढ दिल्या आहेत. 

दांड्याचा स्थिर झुला व जोड झुला यांमध्ये फरक इतकाच असतो कीं जोड झुल्या- 
करितां दुप्पट लांबीचा-सुमारे ७ कूट ढांब-दांडा ब्रऊन त्याचीं दोन्हीं टोकें दोराने बांध- 
त्यावर त्या दांड्याच्या मध्यभागीं आणखी एक दोर बांधून त्यास दोन दांड्याचें स्वरूप देतात. 
यासच जोड झुला म्हणतात. दांड्याच्या मध्यभागीं दोर बांधल्यावर त्या दांड्यांचे ज दोन भाग होतात, 
त्या दोन भागांवर दोघ्रांनीं असून अगर उभे राहून सहकार्याने एकदम उड्या करावयाच्या असतात. 


(१) दांड्याचा स्थिर झुला 
री साधा तोळ-(उडी क्रमांक १):---झुल्याच्या दांड्यास दोन्ही हातांनी धरून 
छाबकळल्यानंतर कंबर वांकवून दोन्ही पाय पुढच्या बाजूने एकदम झटक्याने झल्यावर न्यावे व 
हवि पकड फिरवून डोकें पुढच्या बाजूने वर करून झुल्यावर जावें. नंतर चित्र अंक € 
प्रमाण पाय झुल्यावर ठेवून व हातांनी झुल्याचे दोर धरून उर्भे रहावे. पाय जवळजवळ त 
ठवतां पायांचे मध्ये थोडें अंतर ठेवावे. झुल्याच्या दांड्यावर पावलांचा मध्यमाग ठेवावा आणिं 
हातातील दोर सोडून चित्र अंक २ प्रमाणे हात सुरे ठेवून केवळ पायांवर तोळ धरून उभे रहावे” 
र शुडघ्यावरीळ तोळ-(उडी क्रमांक २) :---चित्र अंक १ प्रमाणे दांड्यावर पा 
ठेवून लि हातांनीं दोर धरून उभे राहिल्यानंतर दांड्यावर चित्र अंक ३ प्रमागे गुडचे ठेवून 
हाताताळ दोर सोडावे आणि कवळ शुडध्यांवर तोळ संभाळून रहावे. 

_ गशुडघ्यावर्रील तालानें पायांतील रूमाळ घेणें-(उडी क्रमांक ३) :-णचित्र अंकल 
“माण दांड्यावर गुडघे ठेवून ब हात मोकळे करून तोळ साधल्यावर पायांच्या पावलांमध्ये ८ 
मळ दाबून ठेवावा. नंतर चित्र अंक ४ प्रमाणे कंबर मार्गे करून हळुंहळुं छातीखाठी 
आणावी आणि उजव्या हातानें पायांच्या पाबलांतील रुमाळ ध्यावा. रुमाळ घेतल्यानंतर छाती. 
वद वर करीत पुन्हां चित्र अंक ३ च्या स्थितींत यावें. रुमाळ घेण्यास खालीं बांकून उजव्या 
हातान रुमाल घेतल्यानंतर छाती वर करून चित्र अंक २ च्या स्थितींत येईपर्यंत डावा हात ति 


संक ऱ्यें च ली अह. आ. वद 
४ मध्य दाखावेल्याप्रमाणें समोर ठेवून जरुरीप्रमाणे त्यास वर खालीं करून तोल संभाळावी” 


३१९ 


री व जोड झुला ( टॉर्पीझ) 


स्थिर, एके 


क 


दाड्याचा 


भर. “व्टतळ 


$. 


ख्या ६९०-६५२ 


चित्रसं 


1 । 
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क कक... चित्र संख्या ६५४-६५६ 

रि दाघाचा समारासमांर उभ राहून हात धरून तोल-(उडी क्रमांक ४) :- वर 
पागिवयापरमॉग दोघांनीं दांड्यावर जाऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे समोरासमोर दोरास धर्र्न 
उभ रहाव, नंतर चित्र अंक ५ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे लहान गड्याने डाव्या हाताने दोर 
बरून ब उजव्या हातांतील दोर सोडून तो समोर करावा. नंतर मोठ्या गड्याने दोरावरी€ 
रक हात काढून त्या हाताने लहान गड्याने समोर केलेला हात धरावा आणि नंतर दुसरा हार 


दारावरून काटून त्या हातानें ल्हान गड्याने समोर केलेल्या हाताचा कोपराखालीळ भार 


दांड्याचा स्थिर, एकेरी व जोड झुला (टरपीझ ) ३२१ 
डी दुसरा हात दोंराव€न काढतेवेळीं त्याचा तोळ धरून ठेवण्याचा 
मतुमधदकी न ड्यावर असल्यामुळें त्यानें डाव्या हातानें धरलेल्या दोरास घट्ट धरून 
॥ पाळावी. नंतर दोघांनीं आपापले तोल संभाळल्यानंतर ल्हान गड्यान 

र नकला दोर धरलेला डावा हात दोरावरून मोकळा करावा आणि चित्र अक ५ प्रमाण 
नीं एकमेकांचे हात धरून व केवळ पायांवर उभ राहून ताढ संभाळावा. 


दाड उ 
यावर उभ रहातेवेळीं दुसऱ्याच्या पायांमध्ये आपला एक पाय ठवावा म्हणज ताल 


संभा, ण द. च्य क 
ळण्यास मदत मिळते. दोघांचा तोल परस्परांच्या स कार्यानेंच साधू शकतो, म्हणून दाघाना 


ञझ टी). ब (१ व्य र, “ 
पापली जत्राबदारी ओळखून तोल सभाळावा, 
दोन्ही गड्यांस दांड्यावर एकएकट्यानें उत्तम प्रकारे तोळ संभाळण्याचें नीट 
साधट ल पोल सं 
धल्यानंतरच दोघांनीं एकदम तोल संभाळून उ 
:-र्‍दोघांनीं दांड्यावर जाऊन 


एकामागे एक उभें राहून तोल-(उडा क्रमात ५१४८६ 
एका गड्याने मार्गे उभे रहावे. पुढें उर्भे रहाणारा 


उभ राहिल्यानंतर एका गड्याने पुढे्व 

मार्गे उभे रहागाराच्या दोन्ही पायांच्या मध्यें आपळ दान्हा पाय दांड्यावर चित्र अंक ६ मध्य 

दोखविल्यामरमाणे ठेवावे, नंतर मार्ग .उेमे. रथाणाराती डाल हातानें झुल्याचा दोर धरून 

उजव्या हाताने पुढें उर्भे रह्ाणाराचा कंत्ररपट्टा घरावा अगर कंबरेवरील निकर धरावी, नंतर 

पुढे उभ रह्मणाराने आपळे/दोन्री. शात दोरावलन &; कंबरेच्या दोन्ही बाजूंस चित्र अंक ६ 
ढच्या गड्याचा तोल आपल्या 


मध्ये दाखाविल्याप्रमाणें ठेवावे. यावेळीं मागच्या गड्याने पु 
उजव्या हातानें संभाळून धरावा. नंतर मागल्या गड्याने तोळ साधून . इळुंहळुं “आपला दोर 
त्र करावा आणि चित्र. अक ६ प्रमाणें तोळ संभाळून 


धरळेळा डावा हात मोकळा करून ला 


म॑ रहाण्याचा प्रयत्न करावा, 


र्कामार्गे एक उभे रहावें. 
उभे राहून पट्टा धरून तोळ-(उडी क्रमांक ६) दोघेहि 


भे राहिल्यानंतर लहान गड्याने 
डयाच्या कंत्ररपट्टया'चा अंब्रीखाळीळ भाग धरावा. 


दोघांनी समोरासमोर 
दांड्यावर जाऊन समोरासमोर उ डाव्या हातानें झल्याचा 


ल 
दोर धरून उजव्या हातानें समोरच्या मोठ्या ग 
नंतर मोठ्या गड्याने आपले हातांतील द” सोडून दोन्ही हात कंत्ररेच्या दोन्ह 0 


अंक २ प्रमाणे ठेवावे, नंतर लहान गडयान तोळ संभाळून व हळूंच डाव्या हातांताल दार साहून 
तो हात दाद करावी गि विव य ब वदा धरून तोळ संभाळून उभे रहावे. मोठ्या 
गड्याने दोन्ही पाय ल्हान गड्याच्या दीन्ही पार्यामधी जार्गेत दांडयावर जवळननळ उडन 


सरळ करावे. लहान गड्याने मोठ्या गडाच्या दोन्ही पायांच्या दोन्ही/बाजूत आपळ दान्हा 
पाय ठेवून ते गुडच्यांतून थोडे वाँक याप्रमार्गे करतांना . कंतरेंतून किंचित्‌ वाकान 
ळागते. गुडधे, कंबर व डावा हात “यांन र॒लहान गड्यास तोल संभाळून उभ 


रहावे लागतं, 
४१ व्या, ज्ञा. 


वून ठेवाव, 
या. बळाव 
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दाबाचा एका हाताचा उत्तोळ-(उडी क्रमांक ७) :--दांड्यावर जाऊन दोघेहि उभे 
साहल्यानतर दोघांनीं एक दुसऱ्याच्या पायांमध्ये एक पाय ठेवून उभं रहावे. नंतर लहान गड्याने 
“वा हातान दोर धरून उजवा हात समोर लांब्र करावा. नंतर चित्र अंक २ प्रमा्गे मोठ्या 
गड्याने दोरावरून उजवा हात काढून लहान गड्याच्या हातांत द्यावा आणि डावा पाय दांड्या- 
वरून उचळून डावीकडे लांब्र करावा. त्याचवेळी डावा हात दोरावरून उचळून चित्रांत 
दाखविल्याप्रमाणे डावीकडे लांब करावा. यावेळी मोठ्या गड्याने दोन्ही पाय ताठ ठेवावे. नंतर 
हान गड्याने दोन्ही पाय गुडव्यांतून थोडे बांकवून ठेवावे आणि किंचित्‌ कंत्रर वांकवून व 
क संभाळून हळूच डावा हात दोरावरून काढावा व तो आपल्या कंत्ररेवर डाव्या बाजूस 
टवावा, अशा प्रकारे एका हाताचा उत्तोळ करून रहावे 


एकान कमान करून तोल-(उडी क्रमांक ८) :--दोवेहि दांड्यावर जाऊन व दोर 
तरून उभ राहिल्यानंतर लहान गड्याने मोठ्या गड्याकडे पाठ करून व त्याच्या पायांच्या मध्ये 
दाड्यावर आपळे पाय जवळजवळ ठेवून उभें रहावे. नंतर लहान गड्याने आपला उजवा हात 
दारावरून काढून लहान गड्याने लांब केळेला हात आपल्या उजव्या हातानें चित्र अंक ₹ 
प्रमाण धरावा, नंतर लहान गड्याने चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे मागचे बाजूस कंत्रर वांकवून 
१ डोके मागे करून कमानीसारखें रहावे व आपला डावा हात दोरावरून काढून व पायांना 
राज्यावर रहून तोळ संभाळून रहावें. मोठ्या गड्याने दोन्ही गुडवे व कंबर बांकवून आपला 


डावा हात दोरावरून काढून कंबरेच्या डाव्या बाजूवर ठेवावा व चित्र अंक ३ प्रमागे तोढ 
सभाळून रहावे 


दांड्याबरील पूर्णात्तोळ-(उडी क्रमांक )-ऱदांड्यावर जाऊन उभे राहिल्यानंतर 
कैवेरेतून वांकवून दोन्ही हात दोन्ही पायांच्या दोन्ही बाजूंस ठेवावे. नंतर दोन्ही पाय सरळ 
टब्ून कबर उच करीत पाय वर न्यावे. नंतर कंबर सरळ करून पाय जुळवून सरळ करावे आणि 
[त्र अक ४ प्रमाणे दांड्यावर दोन्ही हात ता ठेवून पूणीत्तोळ करावा. 


हा पूणोत्तोल करून दांड्यावर रहाणे अत्यंत अवघड आहे. कारण झळा किंचित्‌ जरा 
हालत असला तरी त्यावर पूरणोत्तोळ करून रहाणे सोपे नसते. तोळ जातो व उत्तोळ करणारा 


खाला येण्याचा संभव असतो. ज्यास जामनावर पूणात्ताल चांगला साधला असेल त्यानेंच प 
दाड्यावर करण्याचा प्रयत्न करावा. 


पूण।त्तांळ दुसऱ्याने धरून ठवण--(उडी क्रमांक १०):--दोघेहि दांड्यावर जाऊन 


उमारासमार उभे राहिल्यानंतर मोठ्या गड्याने कमरेतून बांकून आपले दोन्ही हातांनी दांडी 
कसा ब डोक लहान गड्याच्या दोन्ही पायांमध्ये न्यावे. नंतर लहान गड्याने आपल्या डाव्या 


हाताने दोरास घट्ट घरून उजवा हात दारावरून काढावा आणि उजव्या हाताने मोठ्या 


____________दांड्याचा त्विर पकी ण र्य स्थिर, एकेरी व जोड झुला ( टॉपीझ ) ३२३ 


उडी 
फेमांक 
१० 


चित्र संख्या ६५७-६६० 
दोन्ही पाय आपले मागचे 
नंतर लहान गड्यानें चित्रांत 
1 आणि दोरावर्रीळ आपला 


७५ ह > री >०- ळण, ळी पले 
गड्याचा कंबरेवरील पट्टा घरावा, नतर की आ 

बाजूने सावकाश वर नेऊन चित्र कका पम पूर्णोत्तोल करावा. 
दाखविल्याप्रमाणे कंबर व गुडघे वांकदून दो 
डावा द्यात काहून आपल्या कंब्रेरेच्या डाव्या बा 


घांचा तोळ संभाळाव 


०-० वि, खंड ८ वा 


३२४ 


दांड्याचा स्थिर, एकेरी ब जोड झुला (टरॉपीझ) ३२५ 


(२) दांड्याचा स्थिर जोड झुला 


झुल्यावर बसणें-(उडी क्रमांक १):- प्रारभीं दोघांनीं एकदम द 
चित्र अक १ प्रमाण लोबकळाव. नंतर दांन्हा पाय दान्हा 


हाताच्या मधून पुढच्या बाजून बर नऊन मागच्या बाजून 
दांड्यावर गुडघ्याच्या लबणो टाकाव्या ब दाड्यावराल 
दोन्हा हात्त सांडून चित्र अक २ प्रमाण ते खाला लाज 
करून लोबकळाव नंतर दाघाना एकदम मागच्या बाजून 
वर उठून दांडा धरावा ब॒ चित्र अक्र ३ प्रमाण हाताना 
दोर धरून झल्यावर जसाव 
दोर व दांडा धरून लोंबकळणें-(उडी क्रमांक २) :- 
त्र अंक ३ प्रमाणे दांड्यावर बसल्यानंतर उजबीकडाल 
[ख्या गड्यान उजच्या हाताने ब डाबोकड[ल लहान 
गड्यान डाव्या हातान दांड्यावराल मधला दांर धरावा 
आणि मोठ्या गड्याने डाव्या हाताने आपल्या दाडथाच्या 


लेखक :- 
नोन रा.पांडुरग विश्वनाथ वझे, डावीकर्डाल कोपऱ्यास ब लहान गड्याने उजव्या हातानें 
म शिक्षक, महाराष्टरन्यानास' उजव्या कोपऱ्यास धरावें. नंतर 
शाळा, पुणें आपल्या दांड्याच्या उज दोघांनीं 
हातांवर दाब देऊन व दांडबावरील पाय उचळून दांड्याच्या मागच्या बाजूस न्यावे आण ॥चत्र 
अक & प्रमाणे दोघांनीं दोन्ही पाय लांब्र करून केबळ हातांबर लोंबकळून रहाव 
,___चित्र अंक ३ प्रमाणे दार घरून 


[न करणें-(उडी क्रमांक २) 
म्ही हात तसेच ठेवून त्या दोन्ही हाताच्या 


आणि पायांची बोट, दार घरलेल्या हातांच्या 
वचत्र अंक ५ प्रमाणे 


ंड्यावरील आपा- 


पल्या भागास दान्ही हातांनीं धरून 


दाराबर कस 
दांड्यावर बसल्यानंतर दोघांनींहि दोरावरराल द 
भोराबर सव शरीर पुढच्या बाजूने वर उचलावे 
भ्प्व्या भाजूस दोरास अडकवावीं नंतर कत्रर वांकवून व डोकें वर करून 1 


प 
रावर कमान करून रहावें. 
दांड्यावर कमान करणें-(उडी क्रमांक ४) :-चिंत्र अंक ९१ प्रमाणे दांडा हातांनी 
समोरून वर दांड्यापर्यंत न्याव. नंतर पायांची बोटे 


धरू 
न लोंबकळल्यानंतर कंत्रर वांकवून पात 
ण डोकें वर करून चित्र अंक ६ प्रमाणे 


हातांच्यामध्ये दांड्यास अडकवून कंत्रर बांकबावा 
ज्यावर दोघांनीं कमान करावी दोरावर कमान करण्यापेक्षा दांड्यावर कमान करणें थोडे 
न आहे. कारण दांड्यांवराल कमान करण्यांत दांडा धरून हातांचा पकड सहज घट्ट नसते. 

बेशेष शक्तीचा उपयांग करावा लागतो. 


र्‌ा 
राच्या पकडींत हातांची पकड घट्ट रहाण्यात 1 


३२६ व्यायामज्ञानकोंद, खंड ८वा 
कया ताय क कल क हह 00 2. खा 
एकावर दुसऱ्याने पडून एक हात व एक पायांवर लोंबकळणें-(उडी क्रमांक ५) :- 
दांड्यावर दोघांनीं कमान केल्यानंतर चित्र अंक १ मधील खालीं असलेल्या गड्याने आपला 
डावा पाय चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे दांडयास बांधलेल्या दोरोला अडकवावा आणि उजवा 
पाय मागचे बाजूस उजवीकडे ळांब करून ठेवावा. नंतर त्याने उजव्या हातानें दांडा धरून 
ठेवावा व डावा हात पुढच्या बाजूस डावीकडे लांब करावा. नंतर वरच्या गड्याने आपला 
उजवा पाय दांड्याच्या दोरीस अडकवावा व डावा पाय मागचे बाजूस लांब्र करून ठेवावा» 
नंतर दोन्ही हात तसेच दांड्यावर ठेवून थोडे डावीकडे वळावे आणि चित्र अंक २१ प्रमाणें 
सालच्या गड्याच्या पाठीवर आपली छाती २ेकून एकावर एक याप्रमाणे लोंबकळत रहावे. 
पाठांला पाठ लावून लांबकळणें:--(उडी क्रमांक ६) :---झल्याच्या दांडयास 
दाघाना दान्ही हातांनी घरून लोबकळल्यानंतर कंबर वांकवून पुढच्या बाजूने दोन्ही पाय 
दाड्यापर्यंत वर न्यावे, नंतर चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे डावीकडीळ गड्याने आपला 
उजवा पाय दांड्याचे मागचे बाजूने वर नेऊन त्या पायाचे पाऊल दारांत अडकवावें व डावा 
पाय समार लांब करून ठेवावा. नंतर डावीकडील गड्याने डाव्या हाताने दांड्यास तसेच धरून 
उवाब आणि उजवा हात दांड्यावरून काढून मागचे बाजूस उजवीकडे लांब करावा. नंतर 
उजवाकडालळ गड्याने आपला डावा पाय दांड्याचे मागचे बाजून वर नेऊन दोरास अडकवावा 
आ।ण उजवा पाय समोरचे बाजूस लांब्र करावा. तसंच त्याने उजव्या हातानें दांडा तसाच 
धरून ठवावा व डावा हात दांड्यावरून काहून मागचे ब्राजूस डावीकडे 
वाय़रननाण दोघांनीं पाठीस पाठ लावून चित्र अंक २ प्रमाणे लोंबकळत रहा 
एकान वरून खाली येरणे-(उडी आपापल्या भागावर 
डत्याच्या दांड्यावर दोन्ही पाय टाकून गुडव्याच्या लवणींत दांड दाबून धरावा व चित्र अंकर 
प्रमाण ढाबकळावे. नंतर एकमकांनी आपल्या समोरच्या गड्याची दोन्ही मनगटे ( उजव्या 
हातान उजवे व डाव्या हाताने डावे अशी ) घराबी, नंतर डावीकडील गड्याने दांड्यावरून 
आपल दोन्ही पाय काढून खालीं लोंजकळावे. डावीकडील गडी खाली येतो त्यावेळीं उजवी" 
केडाल गड्याने चित्र अंक ४ प्रमाणे आपले दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून त्यास वर ओढावे 
म्हणजे खाळीं 4णाऱ्या गड्याचे पाय जमिनास लागणार नाहीं 
'णळत पाय बांधून ढांबकळणें-(उडी क्रमांक ८):- चित्र अंक ४ प्रमाणे खालीं 
छाबकळल्यानंतर खालच्या गड्याने कंत्रर वाकवून दोन्ही पाय पुढच्या बाजूनें वर न्यावे. नँर्वर 
गाय फाकून चित्र अंक ५ प्रमाणे वरच्या गाड्यांच्या बगलेत टाकीत कंबर सरळ क्र 
अुडध्याच्या लवणींत वरील गडय्याची बगल दाबून धरावी आणि दोन्ही पायांनी केची बांधावा * 


नंतर दाघाना दोघांचे हात सोडून लोंबकळत रहावे. नंतर पुन्हां दोघांनीं एकमेकांची दो*टा 
सनगट धरावी आणि खालच्या गड्याने पायांची फे 


आणावे आणि जामनावर उडी टाकावा 


लांब करून ठेवावा 


ची सोडून पाय चित्र अंक ६ प्रमाणे खाडी 


___________दांड्याचा स्थिर, एकेरी वे जोड शक णा स्थिर, एकेरी व जोड झुला (दॉपीझ ) 3 


पा र भज 


| ुं चित्र संख्या ६६७-६७२ 


नकोंड, खंड ८बा 


यांयामज्ञा 


:] 


३्र्‌ट 


दांड्याचा ___________ दांड्याचा स्थिर, एकरी व मोडा... एकेरी व जोड झुला (टॉपीझ ) ३२९ 


पायांचा फरारा-म़क ऱा ः 

दांड्यावर गेल्यानतर य त टही चाल 

व दुसऱ्याने 
उभे रहावे. नंतर उभे राहिलल्या गड्याने आपल्या डाव्या पायाच 
पाऊल दांड्यामध्य आकडीप्रमागं अडकवावे आण उजवा पाय 
सुटा ठेवून चित्र अक १ प्रमाणें दोन्ही हात खाला लांज करून 
लोंबकळावें. दांड्यावर बसलेल्या गड्याने खाला लोंबकळणारार्‍पे 
बाऊल आपल्या दांन्हा मांड्यांत दाबून ठेवाव आणि मागच्या बाजून 
खाली वांकून लोंबकळणाराच्या सुट्या पावलावर आपली मान ठवावा 
बघ आपले दोन्ही हात खालच्या बाजूस लांब करावे, मान ठेवतवेळां 
खालीं लोंबकळणारानें आपला सुटा ठेवलेला पाव लगेच वर करून 
त्यास मान ठेवण्यास मदत करावा त्याने पावलावर मान ठवताच 


वाऊळ रोपतात त्याप्रमाणे त्याच्या मानेवर पाय लांब्र करून जोर 
द्यावा. याप्रमाणे चित्र अंक ९ प्रमाणें पार्यांचा फरारा करावा. 


-प्रकार ९ रा-(उडी क्रमांक १ ०)! 
[स धरून लोंबकळल्यानंतर एकाने तसेच 
स धरून लोंबकळत रहावें व दुसर्‍यान दांड्यावर 
दांडा. धरून होब्रकळणाराचे मानेत 
नंतर त्या पायाच्या जोरावर खालीं 
पळा उजवा पाय दांडा धरून लौबकळणाराचे 
हात चित्र अर्क २ मध्यें दाखांवल्या- 
[त देतांब्ररोबर दांडा घरून 
बून धराव दोघांनीं आपले 


पायांचा फरार 
ोघेहि झुल्याच्या दाड्य 


दोन्ही हातांनीं दांड्या 


आकड्याप्रमाणे 


. बांकावे आर्ण आ 


मांड्यांमध्य घाळून व दोन्ह ॥ 


प्रमाणे लांब्र करून लीबकळणाराचे माड 
लोंबकळणारानें त्यास आपल्या मांडींत दा 
पाय व हात ताठ ठेवावे. 
हातापायावर ढोंबकळणें-(उडी कर्मांक ११) :-1दोर्षानी 
झुल्याचा दांडा युडच्यांच्या लवणींत दाबून लोंबजकळल्यानतर उजवा 
कडील गड्याने तसच लोंब्र णि डावीकडील गड्याने 
र चहून चित्र अक ३ मध्य दाखविल्या प्रमाण उजवीकडील गड्याच 


पायावर पाल्थे पडून दांड्याच्या पुढच्या बाजूने 
ईल. दोन्ही पाय दांड्याच्या 


गुडघ्याच्या लवणींत 


कळत रहाव आ 


पले दोन्ही हात 


त्याचे द्वातांत द्याव म्हणजे दांडा बगलेत ये 
मागच्या बाजूंस जुळवून खाली लोंबकळत ठेवावे 


४२ व्या. ज्ञा, 


३३०८ 


व्यायामज्ञानकोठ, खंड ८वा 


दांडा दावून ठेवून लोंबकळणाराच्या हातांत वरीळ गड्याने आपले 
दोन्ही हात देतांच त्याने ते घट्ट ओढून धरावे. 


पाय धरून झटक्याने खालीं येगे-(उडी क्रमांक १२) :-- 
चित्र अंक ४ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे एका गड्याने झुल्याच्या 
दांड्यावर जाऊन बसावे आणि दुसऱ्याने दोन्ही गुडव्यांच्या लवणींत 
दांडा दावून खालीं लोंबकळावे. नंतर वर बसणारानें आपला उजवा 
हात दोरावरून काढून त्या हाताने दुसऱ्या गड्याचें पायाचे पाऊल 
घरावे. खालीं लोबकळणारानें आपल्या हातांनीं वर बसणाराचे पाय 
धरून आपले डोकें त्याच्या पायांच्या मध्ये घालावे. नंतर खाली 
टोबकळणारान आपले पाय दांड्यावरून काढून हाताच्या जोरावर 
खाळा आणाव ब टोंबकळावे. पाय खालीं आणतेवेळीं हात कोपरांतून 


थाड वाकवावे म्हणज हातांस हिसका नेसून खाला पडण्याचा संभव 
रहात नाहा, 


दांड्यावरील लोबकळतें झाड- (उडी क्रमांक १३):--दोवा 
गड्यांनीं गुडव्यांच्या लवणींत झुल्याच्या दांड्यास दाबून खालं 
डावकळल्यानतर एका गड्याने एका लहान मुलाचे दोन्ही हात 
आपल दोन्ही हातांत धरावे. नंतर त्या लहान मुलाने आपले दोन्ही 
पाय वरील गड्याच्या हातांमध्ये अडकवून चित्र अंक ५ मध्ये 
दाखविल्याप्रमाणे कमान करावी. खुडव्याच्या लवणींत दांडा दाबून 
ठेवून लोबकळणाऱ्या दुसऱ्या गड्याने चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे 
इत्तऱ्या एका लहान मुलाच्या काखोटींत हात घाळून त्यास उचळून 


थराव. नेतर त्या दुसऱ्या लहान मुलान उताणे होऊन आपल्या दांन्हा 
याना काखाटांत हात घाळणाराच्या दुसऱ्या 


मारावा आणि आपले दोन 


लाबत्या हातास अदा 
हा हात खालचे ब्राजूस लोंबते ठेवावे. या 
लोंजते ठेविलेल्या दान्हा| हातांस तिसऱ्या एका लहान सुलाने आपले 


4" 


दान्हा हातांनी धरून चित्र अंक ५ प्रमागे आपले दोन्ही पाय 
आपलेच दोन्ही हातांत अडकवून कमान करावी व लोंबकळत रहावें. 
या झाडांत दांड्यावर लोब्कळणाऱ्या दोघा गड्यांपेकी एकास एका 
उढार्‍चे व दुसऱ्यास दोन मुलांचे वजन संभाळावे लागतें आणि नुसत्या 


पायांवर लोबकळावयाचचे असल्यान पायांस दाबून ठेवणे अत्यंत 
जररांचं असतें 


श्री 


(९) हलत्या ज्रुल्यावरील (ख्िंग दॉपीझ) कामें 
उपोदृघात 


केरी झला किंबा जोड झुला यांवरील कामांपक्षा वा हलत्या झुल्यावरांल कामांकारेता समय- 


सूचकता, चपळता आणि धाडस बा गुणांची विशेष जरूर असत. एकेख केवा जोड 
झुल्यावर्राल कामें करीत असतां तो हृळत नसल्याने त्याबर 


उत्तोलाचीं कामे सावकाश करावयाची असतात. पण हा 
झुला हलता असल्यामुळें त्यावर्राल कामें करतांना करणा- 
रास व प्रेक्षकांस विशेष मोज वाटते. सिंगलबारवर जीं 
कामे होतात त्यांपेकी बरीचशी कामें या झुल्यावर करता 
घेतात. ज्यांस सिंगलबारवरील उड्या चांगल्या प्रकार 
करतां येतात त्यांस या झुल्यावरील' काम लबकर साध्य 
होऊं शकतात. यो झुल्यावर कास करण्यापेक्षा झुल्यावरून 
हात सोडून खालीं वेण जास्त कठीण असते. त्यावेळी 
तोळ. जाऊन वांकडेंतिकडे पडण्याचा कार संभव असत्तो. 

णून अशा वेळी काम करणाराने आणि शिकावेणाराने 
कार सावधगिरी ठेविली पाहूज सरकशींमधून या 
रण्याचा जराच प्रघात आहे. सर- 
लीं पड्डून इजा होऊ नये 


म्ह्णून सुताच जाळे लावून ठेवितात, तो झुला बऱ्याच 
ळ्याचा उपयांग चांगला होता आण कामे करणारात सुर- 
पण व्यायाम संस्थांतून किंवा शाळांतून जेथे या 
नसल्यामुळे तेथे जाळ लावतां येत नाह. 


जागेत बारीक वाळू-पसरावी कंवा माता 
1 असल्यामुळें 


झुल्यावर्रीलळ कामे क 


ले र श्बे 
नक -र्‍रा. पुरुषोत्तम बाळकृष्ण ४५ 
1यामपड्ध,' न्यायाम-शिक्षक श्रीअच्युतानद गांत कार्मे करितांना ख 


व्यायामशाळा व जनकगंज स्क्रूल, लष्कर 


(ग्वाल्हेर) 
उचीबर लावतात. त्यामुळे त्या ज 
क्षितपणा वाटून तो धाडसाने कास करतो 
झल्याचीं कामे शिकविली जातात तो झुला फार उच 


तरीपण सुरक्षितपणा राखण्याकरिता या झल्याखालाल 
लेणून ती जागा मऊ करावा या झुल्याव९ल कामे झोका धेऊन करावयाच 


वेस्तृत जागेची जरूर असते. 

या झुल्याकरितां १५ १ १८ फुट उचार्चा एक चोकट 
किंवा लाकडी असते. लाकडी चौकर्टापला लो 
करणारास ब्रिनधोकपणा बाटतो. चौकटीच्य़ा वरराल आडव्या दांड्यास दोन आकड असून त्यांस जाड 
दोरी किंवा लोखंडी साखळी बांधतात त्या दोरास किवा साखळीस खालचे बाजूकर्डाल टोकास एक 
आडवा दांडा बांधलेला असतो. हा दांडा ९॥ फुट लांत्रीचा असून एक इंच जाडाचा असतो. या 
दांड्याच्या दोन्ही टोंकांस दोन कड्या असतात आणि यांच कड्यांस वरील दोरीरची किंबा साखळीचा 


कोटेंकोठें लोखंडीहि बापरतात 
दोन टोके बांधलेली असतात. हा दांडा बेताचा, ह्‌ 1 


लावतात. दी नचोकट लोखडा. 


बंडी चौकट मजबूत असल्याने हलत नाहीं आणि. 


लाकडाचा किवा 
२२१ 


३३२ व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 


झुळा धरणें-(डडी कमांक १) :--झल्याखालीं सरळ उभे राहून चित्र अंक १ 
प्रमाणें झुल्याचे दांड्यास दोन्ही हातांनीं धरावें. दांडा धरल्यानंतर शरीर सरळ ठेवावे. यावेळीं 
दोन्ही पाय जमिनीपासून सुट्टून अधांतरी राहिले म्हणज करणारा झुल्यास लोंबकळत रहातो. 
दोन्ही हातांनीं झुल्यास धरावयाचे त असे धरावे कों हातांची चारी बोटें दांड्याचे वर्रील बाजूस 
राहून अंगठे दांड्याचे खार्लीळ ब्राजूस रहातील. त्यामुळें पकड मजबूत रहाते व हात निसटून 
पडण्याची भीति वाटत नाहीं. कोणीकोणी दोन्ही हातांची सर्व बोटें ब अंगठे दांड्याच्या वराळ 
बाजूसच ठेवून पकड धरतात. अशा पकडीमुळें बोटें निसटून पडण्याचा जास्त संभव असतो. 
दोन्ही प्रकारची पकड धरतां येते. ज्यास जशी पकड साधेल तशी त्याने धरावी. 


झोका घेणें-(उडी क्रमांक २) :-णझल्यावर चित्र अंक १ प्रमाणे लोंबकळल्यानंतर 
चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही पायांचे गुडध्यांखालील भाग, मागचे बाजूस 
वांकवून' झोका घेण्याकरिता, पुढें आणावे. पुढें आणतांना दोन्ही पायांस थोडा हिसका द्यावा 
आणि दोन्ही हात कोपरांतून किंचित्‌ वांकवावे, म्हणजे झोका येण्यास मदत होते 
मागे पुढे केल्याने थोडा झोका येऊं लागतांच झला मागचे बाजूस जात असतां 
मध्ये दाखविल्याप्रमाणे कंबेरेस वांकवून दोन्ही पाय झुल्याचे 
मागचे बाजूस न्यावे. झुल्याची ही मागचे बाजूची गति पुरी 
असतां दोन्ही हात किंचित्‌ कोपरांतून वांकवून दोन्ही पाय पुढचे बाजूस झोक्याचे गतीबरोबर 
मारावे, म्हणजे झुल्याची गति पुढचे बाजूस पुरी होईपर्यंत चित्र अंक & प्रमाणे दोन्ही पाय 
सरळ होतात आणि झुल्याची गति वाढून झोका खूप मोठा येतो. 


. दोन्ही पाय 
चित्र अंक ३ 
दोन्ही बाजूंस हातांच्या बाहेरून 
होऊन तो पुढें येऊं लागला 


या झुल्यावर सर्वच कामें झोका घेऊन करावयाची 
झागळा तर हातांस कळ लागून कार्म करतांना हात सुटण्याचा 
कामेहि होत नाहींत, म्हणून झोका लवकर घेतां आला पाहि 
तीन फेऱ्यांतच झोका मोठा येऊं लागतो. 


असल्यामुळें झोका घेण्यास वेळ 
संभव असतो आणि योग्यप्रकारे 
जे. वर सांगितळेल्या क्रियेमुळे दोन 


हलल्या झुल्यावरील (स्विंग दरपीझ ) कामें ३३३ 
1... '_ देव्या त्यात 6 001122... आ) 


चित्र संख्या ६७८- ६८१ 


३३४ व्यायामज्ञानकोड, खंड ८बा 


रापणाप्णाच टकटक. 
हयकककट यद 
- 2 व (८२५ 


| 


हलत्या झुल्यावरील (स्विंग टॉपीझ ) कामें ३३५ 


दांड्यास टेकावा. यानंतर झोका पुढच बाजूस आल्याजरोब्रर चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्या- 
प्रमाणे किंचित्‌ दोन्ही हात वांकवून आणि डोकें वर करून दांड्यास लावलेल्या टांचांचा भाग व 
दोन्ही हात एकदम सोडून उडी मारावी व खालीं जामिनींवर सरळ उभे रहाबें. हात सोडून 
खाढीं उडी घेतांना हातांस किंवा शरिरास हिसका देऊं नवे. हिसका दिल्यास शरीर वांकडें 
तिकडे होऊन जमिनीवर शरीर सरळ न येतां लागण्याचा संभव असतो. 


नवीन शिकणारास वर सांगितल्याप्रमाणे एकाच झोक्य़ांत मागची व पुढची क्रिया 
साधत नाहीं. म्हणून एक झोका अधिक घेऊन दुसऱ्या झोक्य़ाचे वेळीं दुसरी क्रिवा करावो. 
दोन्ही क्रिया सरावाने एकच झोक्यांत होऊं लागतात. 
वेळेवर क्रिवा करण्याचे फार महत्व आहे. 


या झुल्यावर्रील सर्वच कामें करतांना वेळचे 
होऊन झुला वांकडातिकडा होतो आणि 


जर क्रिया अगदीं वेळेवर न झाली तर कामें नीट न 
करणारास भीति वाटूं लागते. तसंच योग्य वेळ चुकल्याने शिकविणारास देखील अंदाज रहात 
नाहीं व त्यामुळें तो मदत करूं शकत नाहीं. अशा परिस्थितींत करणारा घाबरून त्याचे हात 
सुटतात व तो खालीं पड्डून लागण्याचा संभव असतो आणि जर करणारानें हात घट्ट धरून 
झुला सोडला नाहीं तर हिसके असून खन्यासहि इजा होते. 


गुडघ्यांच्या लवणींत झुला दाबून खाढा उडी घेर्णे-(उडी क्रमांक ४) :--- 
वित्र अंक १ प्रमार्गे झल्यास लोंबकळावें. नंतर दोन्ही पाय वर नेऊन हातांच्यामध्ये टाकावे 
आणि झुल्यास दोन्ही पायांच्या गुडव्यांच्या लवणींत दाबून ठेवावे. यानंतर दोन्ही हात झुल्या- 
वरून काहून चित्र अंक ३ प्रमाणे ठोंबकळावे. नंतर दोन्ही हात मागे पुढे हालवून झोका 
व्याबा, झोका मोठा आल्यावर पुढचे बाजूस झुला येत असतां चित्र अंक ४ प्रमागें डोके वर 
करून खालीं येण्याच्या तयारीत रहावे आणि झुला पुढच्या टोकास येतांच एकदम दोन्ही 
पाय काहून खालीं जामिनीवर सरळ उभें रहावें. 
हीच उडी करण्याचा दुसरा एक प्रकार पुढ दिल्याप्रमाणे आहेः-णझुल्यास चित्र 
१ प्रमाणे लोंबकळल्यावर दोन्ही पायांनी मार्गे सांगितल्याप्रमाणें झोका ध्यावा, नंतर उडी 
क ३ मध्ये सांगितल्याप्रमाणें झोका मागें गेल्यावर दांड्यास टांचांचा मार्गाल भाग न लावतां 
] गुडघ्यांच्या लवणींत दांडा दाबावा आणे झाका पुढ यण्यास सुरूवात होतांच दांड्या- 
दोन्ही हात काहून व लांब्र करून कंब्रर हिसका न देतां गोलाकार करीत मागें न्यावी 
नंतर झोक्‍्याची गति पुढच्या टोकास येतांच दोन्ही पाय दांड्यावरून काहून खालीं जामिनावर 
सरळ उभे रहावें. दांड्यावर पाय ठेवतांना एकदम फक्त सुडच्याच्या लवणींचाच भाग तेथे 
ठेविला जाईल ही गोष्ट लक्षांत ठेवावी. जर.पायांचा इतर भाग दांडयास लागला तर झोका 


त्र य र्ड य 


बांकडा होऊन योग्य वेळेवर पाय टाकिळे जात नाहीत. 
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हिसक्याने वर जाणें-(उडी क्रमांक ५):-णचित्र अंक १ प्रमाणे झुल्यास 
लोंबकळल्यानंतर दोन्ही पायांनीं मोठा झोका घ्यावा. नंतर पुढचे टोकास झुला आला असतां 
चित्र अंक २ मध्ये दाखांवेल्याप्रमागें दोन्ही पाय झुल्याचे पुढचे बाजूने झुल्यापर्यंत वर नेऊन 
छसत्या हातांचे बळावर मार्गे झोका येईपर्यंत लोंबकळून रहावें आणि झोंका मागचे टोकास 
येतांच दोन्ही पायांस पुढचे बाजूस झटका (हिसक) मारून दोन्ही हातांची कोपरे वांकवीत 
झुल्याचे मागचे बाजूने चित्र अंक ३ प्रमागें झुल्यावर जावें व दोन्ही हात ताठ करून तेथें 
रहावे. वर जातांना दोन्ही हात एकदम वर गेले पाहिजेत. जर एक हात मार्गे पुढे झाला तर 
झोका वांकडा होऊन हातास इजा होण्याचा संभव असतो. 

चित्र अंक २ पासून ३ पर्यंत जी क्रिया करावयाची असते ती एकदम एका हिसक्यांत 
करावी लागते आणि हा सर्व क्रिया झोका मागचे टोकास गेल्याबरोबर करावयाची असून 
झुल्याची गति पुढचे बाजूस येण्यास प्रारंभ होईपर्यंत ती पुरो केळी पाहिजे. यावेळीं शिकवि- 
णाराने झुल्याचे मागचे टोकास उभे रहावे. आरंभीं चित्र अंक २ म 
रह्ातां येत नाहीं. छाती झुल्याचे दांड्यावर टेकिळी जाऊन दोन्ही हात कोपरांतून वांकलेलें 
असतात, पण सरावाने चित्र अंक ३ प्रमागे एकदम सफाईने वर जातां येतें. 

दोन्ही हातांच्या सधून अंग काढणें-(उडी क्रमांक ६): झुल्यास दोन्ही हातांनी 
पकडल्यानंतर मोठा झोका ध्यावा. नंतर चित्र अक ४ प्रमागे दो 
अुढच्या बाजूनं काढून वर्‌ न्यावे. दोन्ही हात व पाय चित्रांत दा 
ठेवावे. झोका मध्यभागी वेऊन पुढचे भाजत जात असतां दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून वर 
ओढावे आणि दोन्ही पाय झुल्याचे पुढचे बाजूस खालीं दाबावे. हंगण पुढें सरकवीत डोकें व 
छाती वर उचलून चित्र अंक ५ प्रमाणे झुल्याचे दांड्यावर बसावे. 

ही सर्व क्रिया झुला पुढचे बाजूस जात अपतां 'मध्यमांयी' प्रारंभ करून झळा पुढचे 
टोकास जाईपर्यंत पुरी केली पाहिजे. नाह्दीतर झोका मारे डर ने 


ध्ये दाखविलेल्या स्थितींत 


न्ही पाय दोन्ही हातांच्यामधून 
खविल्याप्रमाणें सरळ व ताठ 


थापेची उडी-(उडी क्रमांक ७) :-चित्र अंक ५ 
असल्यानंतर दोन्ही पाय मागे पुढे करून मोठा झोका ध्यावा, यानंतर झोका आपले पाठी मागचे 
टोकास पोहोचतांच दोरी किंबा सांखळी घरलेले हात मोकळे करून, सुणजेत हातांतीळ दोर 
सोडून, डोकें थोडें मागचे बाजूस वांकवावें ब दोन्ही पाय मती बन ह 
झोकून मागचे भाजूस जमिर्नांवर येऊन उर्भे रहावे. दोन्ही पाय उडवून मागचे बाजूस आणीत 


प्रमाणे झुल्याचे दांड्यावर जाऊन 


चित्र संख्या ६८६-६९० 


प्रारंभीं दोन्ही पाय उडवून मागे आणीत असतां नवीन करणाराचे हात भोौतीने 

भं र नर न्ट क 1» सक... : (4. "९ 
दोरास किंबा सांखळीस धरण्याकडे जातात. तसें केल्याने उडी तर पुरी होत नाहींच, पण झोका 
भात्र बांकडातिकडा होऊन करणारा खालीं कसातरी पडून लागण्याचा संभव असतो. 


४२ व्या, शा. 


णा या 2-३ 
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उडो , 


चित्र संख्या ६९१-६९४ 


हलत्या झुल्यावरील (स्विंग ट्रोपीझ ) कामें त्व कासे. बक ३९ 


हातान धरल्याशेवाय ताळ-(उडी क्रमांक ८ ):---हातांच्या मधून दोन्ही 
गावर झुल्याच्य़ा दांड्यावर नेऊन ठेविल्यानंतर आणि दांड्यावर जाऊन बसल्यानंतर हातांनी 


धरलेला दोरी किंवा साखळा साडून चित्र अक १ प्रमाण कशासाह घधरल्यारवाय तोल 
सभाळून दांड्यावर नसाव, झाका चाळू अप्तता. अशा प्रकाराने हलत्या झुल्यावर नुसत 
सुट बसून तोल संभाळगें फार कठाण आह. हा झुला करणारे कांही लोक अशा प्रकारे बसून 
सुल्यास न धरतां केवळ पाय हलवून आपला ताल सभाळतात आणि झोका पण मोठा घऊ 
शकतात. 


कट करून खालीं येणें-( उडी क्रमांक ९ ):--हातांनीं झल्याचा दांडा 
घरल्यानंतर मोठा झोका ध्यावा आणि चित्र अंक २ प्रमाणें झोका मोठा घेत असतां झला 
मागे गेळा म्हणजे पाय, ज्या अवसानांत असतात त्याच अवसानांत झला पुढ येऊ लागतांच 
पैर करून चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे हातांच्या बाजूंवर न्यावे. यावेळीं कंबर 
बांकवून पाय ताठ ठेवावे. झोका पुढच्या टोकास येतांच डोके पुढच्या बाजूनें वर करून 
हातांनीं धरलेला दांडा सोडावा आणि खालीं जमिनीवर उभे रहावे. 


ही उडी खालीं टाकीत असतां शिकविणाराने फार काळजी घेतली पाहिजे. कारण या 
उडीत डोकें वर करून कंत्रर सरळ करण्यांत थोडी जरी कसूर झाली तरी करणारा मानेवर 
वेऊन पडतो आणि त्यास लागण्याचा फार संभव असतो. ही उडी पाहणारास फारच मोजेची व 
धाडसाची वाटते. ही एकदां नीट साधली म्हणजे करणारास देखील टाकतांना मोठी 


माज वाटते 


परुक (फळा)-(उडी क्रमांक १०)५--हातांनीं झुल्याचा दांडा धरल्यानंतर पाय पुढच्या 
जूने हातांच्या मधून मागचे बाजूस नेऊन चित्र अंक ४ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे जुळवून व 
ताठ ठेवावे. पाय मागचे बाजूस नेतांना एखाद्या दुसऱ्या खेळगड्याने चित्र अंक ४ मध्य 
दाखविल्याप्रमाणे समोरचे बाजूनें हातांनी उडी करणाराचे मानेस धरून व पाय उंच करून 
डाबकळावे, म्हणजे झला करणाराच्या शरिराची आक्काते फळ्याप्रमाणें होते. अभ्यास झाल्यावर 
वा दुसऱ्या खेळगड्याची जरूर रहात नाहीं. 

हदी उडी झोका घेतल्याशिवाय करण्याचा रिवाज आहे. ही अवघड असूर क. 
दडांस, खब्यांस, मानेस आणि छातीस चांगलाच व्यायाम होतो 


[नकोश, खंड ८बा 


व्यायामज्ञ 


१४० 


3०% 


5०८५: 


४४ 


चित्र सख्या ६९५ 


९. 


श्रा. 


(१० 3 दोन झुल्यांवरील उड्या (॥८ ॥॥/॥॥७ 1759०26) 


( लेखक :-रा. लक्ष्मण नारायण सप्रे, बडोदे ) 


उपोद्घात 
श्र 


शि रनिराळ्या साधनांवरील (1111115800 गया) कसरतींचीं जीं कामे आहेत त्यांत 
दोन झुल्यांवरील उड्यांचीं कामे फार आकर्षक वाटतात. या प्रकारची कामे व्यायाम- 
शाळांतून सध्यां फारशीं पाहण्यांत येत नसलीं तरी या उड्यांपैकीं कांहीं सुलभ उड्या तालमींतून 
शिकविण्यास हरकत नाहीं. दोन झुल्यांवर्रालळ जास्त अवघड कामें सकशींत पहाण्यास सापडतात. 
तशा कामांची कांहीं चित्रे पुढील खंड १० मध्ये देण्यांत येतील, लहान मुलांस एखाद्या फांदीस 
अगर दोरास लोंबकाळून झोके घेण्यांत फार मोज वाटते. नुसत्या हातांच्याच आधारावर हवेंत 
झोके घेणे मुळांना आनंददायक वाटते. अशा स्थितींत हातांवर लोंजकाळून एका झुल्यावरून 
सऱ्या झुल्यावर जातांना, मध्यंतरी ज्यावेळीं शरीर हवेतून मोकळें पण वेगाने झोकलें जात 
असते त्यावेळीं तर त्यांना किती मोज वाटत असेल याची कल्पना प्रत्यक्ष अनुभवाशिवाय 
चांगल्या रीतीनें करतां येणार नाहीं. एक हाळता झोका सोडून दुसरा हालता झोका हाताने 
नेमका धरण्यासाठी शरीर चांगलें स्वाधीन असावें लागते. शिवाय हीं कामें करण्यास तडफ व 
हिंमतहि असावी लागते. झुल्यांवरील हीं कामे एकदां नीट साधलीं म्हणजे त्यांची संवय मध्यंतरी 
सुटली तरी तीं विसरलीं जात नाहींत. 
मेहनत पडते. रिंग- 
वराळ कामे शिकल्यानंतरच हीं कामें शिकण्याचा प्रयत्न करावा. प्रथमदर्शनी हो कामें अवघड 
वाटतात, पण प्रयत्न केल्यास या प्रकारचीं कांहीं सोपी कामं प्रत्येकास करतां येतील. ही कामे 
शिकण्या पूर्वी निरनिराळ्या प्रकाराने कोलांट उड्या मारण्यास शिकावे. झुल्यांवरील कामें 
शिकण्यास मुख्य गोष्ट म्हणजे शिकणारांत हिम्मत पाहिजे. झुला सोडळा तर पड किंवा काय 
अशी भीति बाळगतां उपयोगी नाहीं. अमुक वेळेस शिकाविणाराने झुला सोडण्यास सांगितल्या- 
भरोबर झुला झोडला पाहिजे. त्यावेळीं थोडी जरी कच खाल्ली तरी पडून लागण्याचा 
संभव असतो. « 
निरनिराळीं कामे शिकतांना घाई करूं नवे. प्रथमची एक क्रिया नीट साधल्या. 
नंतरच पुढील क्रिया शिकावी. हीं कामें करतांना दुसरीकडे लक्ष जाऊं देऊं नये. तसेंच प्रकृति 
उत्तम असेल व करणारा थकलेला नसेल अश्या वेळींच ही कामे करावीं. 


रिंगवर कामें करणारास झुल्यांवरीळ कामें करतांना (रंगपेक्षां कमी 


रेड 
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प्राथमिक मेहनती :--रिंगवर (कड्यावर) प्रथम कांहीं उड्यांचे प्रकार केल्यानें 
झुल्योवरील कसरती करणें सुलभ पडतें. जागेच्या उंचीच्या मानाने १५ ते १८ फूट लांबीच्या 
जड व मजबूत लोंबत्या दोऱ्यांस कड्या ( रिंगस्‌ ) बांधाब्या. काम करणारा मनुष्य या कड्यांला 
लोंबकळला तर त्याचे पाय जमिनीस न लागतील अश्शा बेताने, जामिनींपासून ८-९ फूट उंच 
त्या असाव्या. 


या कड्या निरनिराळ्या आकारांच्या असतात, कांही गोळ आकाराच्या असतात तर 
कांही घोड्याच्या रिकात्रीच्या आकाराच्या असतात, त्यांची रुंदी ४ इंच असावी. 


भेहनत प्रकार ९ ला :--कड्यांचे खालीं जमिनीवर उभे रहावें ब वर उडी 
मारून उजव्या हाताने उजवी व डाव्या हातानें डावी कडी धरून छोंबकळून रहावे. रिंग 
धरतांना हातांची ब्रोटें आंतोळ बाजूस असावीं, नंतर दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून शरीर 
वर उचलावे. हातांच्या मुठी खांद्यांच्या सरळ रेषेंत येतील इतकें शरीर वर उचलावे. नंतर 
उजव्या हाताचे कांडें फिरवून बोटें बाहेरच्या बाजून वळवावीं व त्याच अवसानांत कोपरांतून 
हात लांब करून कडी पलीकडे दकलावी व चित्र अंक १ प्रमाणं तो हात खांद्याच्या रेषेंतच 
सरळ व ताठ ठेवून रहावे. ही क्रिया करतांना शरिराचा खालचा भाग वांकडा न करता 
सरळ ठेवावा, नंतर ठांत्र केळेळा हात परत आणून प्रथम होता त्याप्रमागें ठेवावा. नंतर वर 
सांगितल्याप्रमाणे डावा हात लांब करून कडी ढकलावी व पुनः तो सरळ व ताठ करावा. 
याप्रमाणे शक्‍य तितक्या वेळां शक्तीप्रमाणें ह्या प्रकार करावा. 


परकार ९ रा:--वर सांगितल्या प्रमाणें दोन्ही हातांच्या मुठी खांद्यांच्या पातळीत 
आणल्यानंतर उजवा हात ठांब्र करून व शरीर वर उचळून त्या दह्वाताची मूठ उजव्या मांडी” 
जवळ आणावी. नंतर डावा हात वरप्रमाणे बाजूस लांब्र करून त्या हाताची मूठ ठोन्य 
मांडीजवळ आणावी. अश्या रीतीनं मुठी खालीं आणतांना बोटें मांडीच्या बाजूस येतील मा 
ठेवावी, याप्रमाणे क्रिया केल्याने शरिराचा कमरेवरील भाग कड्यांच्यावर जातो. या प्रकारच 
हात खालीं नेण्याची संवय झाली म्हणजे मुठी खांद्यांजवळ आणल्यानंतर दोन्ही हातांची काड व 
माहेर फिरवून दोन्ही कड्या एकदम खालीं दाबाव्या ब शरीर वर उचलण्याची संवय करावी” 
वाम्माणे दोन्ही मुठी मांड्यांजवळ आल्यानंतर दोन्ही हात दोन्ही बाजूंस हळूहळू वर 9” 
रार खाळीं आणावें ब चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही हात खांद्याच्या सरळ रेषेंत आणून दारी* 


रि र च « ह ल्क ळत बद बळ ह. न नै 
पर वावे, नंतर पुनः हात हळूहळू खालीं आणून दारीर वर न्यावे. याप्रमाणे क्रिया केल्या 
शतास उत्तम प्रकारची मेहनत होते. 


२ 


झुल्यांबरील उड्या 


दोन झुल 


२४३ 


क्क 2)-मड 4... (.:.2320225 49... 
४२-८८ 528:3253 


चित्रे संख्या ६९६-६९७ 


1.) 


खड टॅ प दकान कलक ह तती. 1... 


लक 


व्यायामज्ञानकाशा, 


३४४ 


८-० ५>४४५०५००३५- ०५५०५०००७८ 


“५000१ ण000”” 


शहाणपणाचा शण” 


> 


चत्र संख्या ६९८-६९ 


“च 
भं 


| 


दोन झुल्यांवरील उड्या ३४५ 
अख ८  - > नावल व. 


प्रकार ३ रा-(कड्यांस लोंबकळून झोकें घेणे) :--कड्यांपासून 
७-८ फूट अंतरावर उभें रहावें. नंतर घांवत येऊन उडी मारावी व 
कड्यांस लोंबकळावें. याप्रमाणें करतांना दोन्ही पाय झटक्याने पुढें 
जाऊं द्यावे. नंतर दोन्ही पाय जांधेंतून वांकवून वर झाडावे म्हणजे 
झोंका पुढें जाऊन मागें येतो. मार्गे झोका गेल्यावर त्याचप्रमाणें पाय 
झाडावे. याप्रमाणे क्रिया करून शक्‍य तितका झोका उंच चढवावा. 
अशा क्रिया करतांना झोका पुढील अंग्रास गेला म्हणजे दोन्ही हात 
कोंपरांतून वांकवून शरीर वर उचलावें व जास्तींत जास्त झोका पुढे 
गेळा म्हणजे हात लांब्र करून शरीर झटक्याने खालीं आणावे. अशी 
क्रिया केली म्हणजे झोका लवकर उंच चढतो वब अशारीतीने झोका 
चांगळा घेतां आला म्हणजे चित्र अंक १ प्रमाणें शरीर जमिनीशी 
जबळजवळ समान्तर रेषेंत येते, 


याप्रमाणें सराव झाला म्हणजे हातांवर चांगळा ताबा येण्या- 
साठीं शरीर निरनिराळ्या स्थितींत ठेवून झोके घेण्याचा सराव करावा. 


8.1 व्या, ज्ञा. 


३४६ या तत अक्कल लका टाची खंड ८वा 


नहृमाप्रमाण कड्यांस धरून लाबकळून रहावे. नंतर कापरांतून 
दान्हा हात वांकवून शरीर वर उचलाव. नंतर खांदे सुठापथंत 
गल्यानतर शरीर जास्त वर उचलून मुठी फरवून वरन्यावे व मुठा 
जाधपयंत आणाव्या त्यावळां हात कापरांतून ताठ करून रहाव व 
हाताचा बोट मांडीच्या बाजूस आंत फरवून आणावी. नंतर पुढ पाय 
झाडून माग न्याव त्याच गतात हात कापरातून जरा वाकवून चेत्र 
अक २ प्रमाणे शारराचा झोक पढ टाकावा व पाय मागे न्याव, 
झाक पुढ टाकतांना शारराचा ताल फार पुढ व खाली जाणार नाहा 
वाबद्दळ खबरदारी ध्यावा, नंतर कापरांतून हात जास्त वाकवून व 
पत्र अक ३ प्रमागे पाय वर मारून झोका ध्यावा. याप्रमाण क्रिया 
करून पुढे व मागे झाक व्यावे 


वरप्रमाण झोका घेत असतांना 1चत्र अंक ४ प्रमाणे शरीर 
जामनाशी समान्तर ठेवून झोके धण्याचा संवय करावी. याप्रमाणें 


हात आखूड ब लांत्र करून नरांनराळ्या स्थितींत शरीर ठेवून झोके 
धण्याची संवय केल्याने दुहेरी झुल 
मदत होते 


याचीं कामे शिकण्यास चांगली 


वळ, 
दान झुर्ल्यांवरील उड्या 
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झुलत्या एका टॉपीझवरील कामें :--टॉपीझ (झूला) पासून योग्य अंतरावर एक 
थोडा उंच असा एंटफार्म अगर बेठें रुंद टेबळ ठेवावें. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणे झुला डाव्या 
हातानें धरावा. झुल्याच्या मध्यावर शरिराचा भार राहील अशा बेताने झुला धरावा. दोन्ही 
हातांनीं झुला धरण्यापेक्षां एका हातानें झुला धरल्यास झोका जास्त चांगला येतो. नंतर छट- 
फार्मावबून उडी मारावी व त्याचवेळी दुसऱ्या हाताने झळा धरावा. इतक्या जोरानें झोका 
घ्यावा कीं परत झोका आला म्हणजे हात सोडून ए्रॅटफार्मावर उभे रहातां यावें. याप्रमाणें 
झुल्यास लोंबकाळून झुला परत आल्यावर छॅंटफार्मावर सहज उभे रहातां येईल तोंपर्यंत ही 
क्रिया करण्याचा अभ्यास करावा. 

नंतर ऐंटफार्मवरून झोका घेऊन पुढें जावें व झोका पुढें गेल्यानंतर दोन्ही हात सोडून 
जमिनीवर उडी घेऊन उभे रहावे. अशा रीतीनें जास्त जास्त झोका घेऊन हात सोडून 
जमिनीवर उभे रहाण्याचा सराव करावा. झोका पुष्कळसा वर जाऊं लागला म्हणजे हात सोडून 
उडी मारतांना वरच्या शरिराचा झोक पुढें ठेवावा, म्हणजे तोल संभाळला जाऊन जमिर्नावर 
नीट सरळ उभे रहातां येते. 

याप्रमाणे जमिनीवर नीट उडी मारतां आली म्हणजे समोरच्या झुल्यावर जाण्याचा 
प्रयत्न करावा, शिकविणाराने समोर योग्य अंतरावर असलेल्या झुल्यास हातांनी जोरानें पुढें 
झोका द्यावा. शिकणाऱ्या मनुष्याने त्याच्या समोरील झुला समोरच्या बाजूस उंच गेळा आहे 
अते पाहून लाचकषणी आपला लला पुढ जाऊ चावा त तमारचा झळा जवळ जताचत ।चत्र 
अंक २ प्रमाणे हात सोडून समोरचा झुला धरावा. काम शिकणाराचा झुला पुढ जातो 
त्यावेळीं समोरचा झुला त्याचे जवळ येइल, याप्रमाणे दान्हा झूल एकमकांच्या जवळ आल्यावर 
शिकणारानें दोन्ही हात सोडून समोरच्या झुल्यास न धरतां नुसते हात लावून जामिनावर उडी 
मारून उभे रहावे. मात्र शिकतांना सुरुवातीस एकदम पुढील झुला धरण्याचा प्रयत्न करूं नये. 
कारण तसे केल्याने अंदाज चुकून समोरचा झुला हातांत न येतां पुढे जातो व शिकणारा खालीं 
पडून त्यास इजा होण्याचा संभव असतो. म्हणून वर सांगितल्याप्रमागें दुसऱ्या झुल्यास नुसता 
हात लावून खालीं उडी टाकण्याची संवय करावी, 

या रौतीनें नीट सराव झाल्यानें हिम्मत येऊन अंदाजहि नीट बसतो. वरील क्रिया 
चांगल्या साधल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाणे हात सोडून समोरचा झुला धरण्यास जावे. असें 
करतांना अंदाज चुकला व समोरचा झुला हातांत न आला तरी शिकणारा खालीं जामिर्नावर 


ताळ संभाळून उभा राहूं शकतो. 


३५० मनन. पॉयॉसलनिकोशा लकवा» त खंड ८वा 
क 


अधे फिरकी (110९ प]! ए०पब्बा(९):-णवर सांगितल्याप्रमागें एका झुल्यावरून 
इसऱया झुल्यावर गेल्यानंतर तो झुला पुढें जाऊन मागें येईल तेव्हां पाहिला झुला आपल्याजवळ 
आला आहे अभन्तें पाहून दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून शरीर शक्‍य तितकें वर उंच उचलावे. 
नंतर डाव्या बाजूनें एकदम झटक्याने अर्ध चक्कर चित्र अंक १ प्रमागें फिरून पहिल्या 
झुल्यास धरावें. सुरुवातीस पहिल्या झेल्यास नीट धरतां येणार नाहीं, म्हणून हातानें नुसता 
सपश्व करावा, नीट अंदाज बसला म्हणजे पहिला झुला नीट धरतां येईल. 


झुला डोक्यावर फेकून समोरचा झुला धरणें (112 0४७: 1019) :--मागें 
सांगितल्याप्रमाणे ऐॅंटफार्मवरून उडी मारून झुला धरावा व झोका ध्यावा. नंतर झोका ब्रेत 
असतांना झुलावर गेला म्हणजे कोपरांतून हात वांकवून सिंगलबारमध्ये शरीर वर नेतात तसें 
झटक्याने चित्र अंक २ प्रमाणें शरीर वर न्यावे. नंतर बेताने झोका घेऊन झुला त्याच आकृती" 
प्रमाणे झटक्यानें डोक्यावर फेंकावा व जमिनीवर उडी घेऊन उभे रहावे. याप्रमाणे झुला वर 
टाकून उडी घेण्याची चांगली संवय झाली म्हणजे त्याच चित्रांत डाव्या बाजूची आक्कति 
दाखविली आहे त्याप्रमाणे पहिल्या झल्यावरून समोरच्या झुल्यावर जावें. (चित्र अंक ३) 

ही उडी शिकतांना घाई करूं नये. तसे केळे तर समोरच्या झुल्यावर एकदम हात न 
न्र्ता एकच हात जातो व एकाच हातावर शरिराचा तोल न राहिल्याने खाली पड्टून दुजा» 
हाण्याचा संभव असतो अथवा खांद्यास झटका येण्याचा संभव असतो. 


शुलांट उडी :--बरराल उडीत सांगितल्याप्रमाणें दुसऱ्या झुल्यावर गेल्यानंतर दात 
ताठ करून झोका घ्यावा. झोका चाळू असतांना हात वांकवून शरीर वर घ्यावें व चित्र अंक 
४ प्रमाणे हात कोपरांतून ताठ ठेवून रहावे, नंतर मार्गे झोहा आला म्हणजे एकदम डोके १ 
टाकावे. शरीर पुढे झोकतांना कोपरांतून हात वांकवावे ब त्या 


दांड्यावरील हातांची पकड सोडूं नये. 


दोन झुल्यांबरील उड्या ३५१ 


चित्र संख्या ७०६-७०९ 


३५२ स्य सावामकानकोण ळ्या... जी खंड ८वा 


चित्र संख्या ७१०-७१ -) 


एका झुल्यावर बसून समारच्या झुल्यावर जाणें (11८ 
30४ 1१४) :-नेहमींप्रमाणें प्रॅटफामांवरून उडी मारून झुला 
भरावा, नतर झाका घेत असतांना झुल्यावर पाय नेऊन चित्र अंक १ 
प्रमाण दांड्यावर असाव, नंतर समोरचा झुला जवळ आला आहे 
अस पाहून पाहिल्या झुल्यावरून उडी मारून समोरचा झुला धरण्यास 
चित्र अंक २ प्रमाणे जावे. 

आतांपर्यंत एका झुल्यावरून दुसऱ्या झुल्यावर जाण्याचे कांहीं 
सोपे प्रकार सांगितले, आतां पुढें थोड्या जास्त अवघड प्रकारांची 
माहिती दिली आहे, 


पाय झोकणें (॥॥९ याट 1,८४-३॥01112) : --नेहमी- 
प्रमाणे पंटफामावरून झुला धरावा व झोके घ्यावे. झोका पुढें वर 
गेला म्हणने व समोरचा झुला आपल्या जवळ आला म्हणजे चित्र 
अंक ३ प्रमाणें हात न सोडतां पाय वर झोकून समोरच्या झुल्यावर 
टाकावे व गुडघ्याच्या लवणींत झुल्याचा दांडा धरावा. त्याच गतींत 
हात सोडून द्यावे व पायांवर लोंबकळत राहून झोका घ्यावा. नंतर 
पुनः समोरचा झुला आपल्या झुल्याजवळ आला म्हणजे शरीर 
झटक्याने वर उचळून त्याच चित्रांतल्याप्रमागें हातांनीं झुला धरावा 
(चित्र अंक ३) व नंतर पाय सोडून हातांबर लोंबकळावे. नंतर झोका 
मागच्या अंगास गेला म्हणजे हात सोडून एंटफामवर उभे रहावें. 


वरप्रमाणे झुल्याचा दांडा पायांच्या लवणींत नीट आला 
नाहीं तर काम करणारा पडण्याचा संभव असतो. अशावेळीं आपले 
पाय रुंद करून चित्र अंक ४ प्रमाणे पायांचे पंजे झुल्याचे दोरींत 


अडकवून रहावें 


४५ व्या, ज्ञा, 


दोन झुल्यांबरीळ आ... ही. ३५३ 


३५४ 


व्यायामज्ञानकोर, खंड ८बा 


झुल्यावरून उडी घेणें ७॥-॥॥॥॥॥॥॥) ) £-ण 
नेहमीप्रमाणे एंटफामवरून झुल्यावर जावे. नंतर वरच्या उडीत 
सांगितल्याप्रमाणे पायांच्या लवणींत झुला धरून लोंबकळत रहावे. नंतर 
झोका चित्र अंक १ प्रमाणे पुढें गेला म्हणजे शरिराचा कमरेवरील 
भाग झटक्याने उंच उचलावा व त्याच अवसानांत दांड्यावरून पाय 
चित्र अंक २ प्रमाणे काहून जमिनीवर उर्भे रहावे. (चित्र अंक ३) 


नबीन शिकणाराचे पाय सुरुवातीस लवकर सुटत नाहींत. 
अशावेळीं तो बांकडातिकडा खालीं पडण्याचा संभव असतो. म्हणून 
शिक्षकाने त्यास पडतांना मदत करावी. संवयीनें ही उडी सफाईने 
करतां येत. 


२५५८ 


याला नाडी चवमा क 
५८-9020% 2 प 1 धापा क ा७१५७५५५०0 ४0९00५७ स नर टणर रस्त 
र्र --:<- ी. » 22, >> £ &4:£::*: 


शी 


१ 


झल्यांवरील उड्या 


> 
दोन झु 


क 


चित्र संख्या ७१४-७१६ 


1.23 


व्यायामज्ञानकोड, खंड ८वबा 


२५६ 


१-३ 


ऱित्र संख्या ७१७-७१९ 


दोन झुल्यांवरील उड्या 


पायांची उडी (1.९४ ॥0॥४):-नेहर्मीप्रमाणे ए्रंटफार्मवरून 
झुल्यावर जावे. नंतर झोका चाळू असतांना हात न सोडतां पाय वर 
घेऊन चित्र अंक ९ प्रमाणें हातांचे बाहेरून दांड्यावर (उजवा पाय 
उजव्या हाताचे बाहेरून व डावा पाय डाव्या हाताचे बाहेरून) टाकून 
दांडा गुडध्यांच्या लवणींत धरावा. नंतर हात सोडून झोका घ्यावा. 
झोका पाठीच्या बाजूनें उंच गेल्यावर व समोरचा झुला आपल्या- 
जवळ आल्यावर शरीर मागचे बाजूनं वर झोकावें. मागच्या झुल्याकडे 
तोंड झालें म्हणजे हात लांब करून चित्र अंक २ प्रमाणें झुला धरावा 
व पाय सोडून झोका घ्यावा व उडी टाकून जमिनीवर उभे रहावें. 


मागची उडी (111९ ठेवल 1४ वपा)):-णचित्र 
' अंक २ प्रमागे झळा धरल्यानंतर दोंन तीन वेळा झोके घ्यावे. नंतर 
हात फिरवून तोंड उलट बाजूस करावें. अशा रीतीनं तोंड बदलतांना 
उजव्या हाताच्या जागीं डावा हात व डाव्या हाताच्या जागीं उजवा 
हात येईल. नंतर पाय हातांच्या बाजूस बाहेरून टाकावे. नंतर 
पायांच्या लवणींत दांडा धरून लोंबकळावें. नंतर झोका घेत असतांना 
चित्र अंक ३ प्रमाणें तो वर आला म्हणजे शर्रार पाठीकडून झटक्याने 
बर न्यावें व त्याच अवसानांत तुटक रेप्रेनें दाखविल्याप्रमाणे पाय वरून 
खाढीं आणून जमिनीवर उडी मारून उभे रहावे. 


ही उडी दिसण्यांत अवघड दिसते, पण खरोखरी सोपी आहे. 
झोका जितका उंच जाईल तितकी ही उडी घेणें सोपे जाते 


सूचना-ही उडी सुरुवातांस स्थिर झुल्यावर लोंजकाळून 
रण्याचा सराव करावा, म्हणजे शिकविणारा शिकण्यास नीट मदत 


करू शकतो. स्थिर झल्यावर हां नांट वेक लागला म्हणज थाडासा 
झोका घेऊन करावी व सराव होईल त्याप्रमाणे जास्त झोका घेऊन 
करावी. ही उडी नीट सफाईने होऊं लागली म्हणजे चांगली दिसते. 


३५७ 


्ौ 2 
य...) 


३५८ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ८ वा 


कोलांट उडी ७ ॥,॥:.॥7)/711-. 301111९05६] )४-- 
नेहमीप्रमाणे ऐंटफार्मवरून झुल्यावर जावे. नंतर चित्र अंक १ प्रमाणें 
झोके घ्यावे. झोका पुढे उंच गेला म्हणजे एकदम झटक्याने चित्र 
अक २ प्रमार्णे पाय पुढून वर नेऊन व झोका सोडून कोलांट उडी 
ध्यावी, ती घेतल्यानंतर करणारा जामिनीवर उभा कसा रद्यातो ते 
चत्र अक ३ मध्य दाखावल आहे 


जमिनीवर कोलांट उडी करतां येत असेल तर अगर सिंगलबारवर 
काळाट. उड करता येत असेळ तर ही उडी करणे सोपे जाते. नवीन 


हाने 'अकणाराच्या दोन्ही आजूंल दोघांनी उभे राहून त्यास ही. उडी 
करण्यास मदत करावी. 


दोन झुल्यांबरील उड्या ३५९ 


चित्र संख्या ७२०-७२२ 


चित्र संख्या. ७२३ 


" गक निल. ४ श्री र न्न * 
री (१ १) शिडां (8156 -न्वतंश ) ) , भा 
५"; ह ,>/2..! उपादूघात | र प 
त की ७... 2 0720/ईहील  '. 
हि र, ी > व णक २७. »7 र 


क >. 


शश डी'ची कसरत ही शारिराच्य़ा वरील भागास व विशेषतः छाती, दंड, खांदे, मान व 
मनगट या अवयवांच्या स्नायूस मजबूत. करून पाळंदार बनविण्यास फार चांगला, , 
आहे. या शिडीच्या व्याथामांत 'कांही कामे डावर 
*“चंहून करावयाची. असलीं तरी. बहुतेक काम शिडाच्या 
खालच्या बाजूस हाताने ठोंबकळूनच्‌ करावयाची असतात. -. 
जोडदुडाच्या कसरती , ञ्याप्रमाण बहुधा सर्वे कास 
बारच्या वरंच्या. बाजूवर शरिराचा सर्वे भार हातावर 
घरून करावयाची असतात, त्याप्रमाणे' या शिडाच्या 
. ,* केस्रतीत . बहुधा .तींहॉशिडांच्या खालच्या बाजूस - हातान 
-,” * लोबकळून*करावयाचीं असल्याने. शरिराचा सव भार 
न हातांवरच असवी आगि. म्हणूनच जोडदंडांप्रमाणे या 
** केसरतीने देखील शरीर पीळदार व॑ सुद . होतं; शिडी- . 
वरची क्रामे करतेवेळीं जोडदंडाच्या कसरतीप्रमाण चड्डा 
(निकर) व आखुड बाह्यांचा गॅजीफराक्त (बडी) ”अंगी ५ ४ पाय करा तरक ॥पेकले 
सुटसुटीत पोशाक असणें अत्यंत जरूंर आहे. था शाच्या व्यायाम शिक्षक, हायस्कूल चिंवपुरी>.. 
: ,» _ केसरतीचे अनेक प्रकार करता येतात. शिडीवर हाणारा . '' (ग्वाल्हेर) ह र. 
_ सवच कामे येथे देतां आली नाही परी शिडीच्या. कसरतींत मुख्यतः जीं काम असावयास पाहजत * 


त हि. .» 
... तीं बहुधा पुढे दिली. आहेत. ही ॥शडा लोखंडी किंवा लाकडी असून बरीच उंच, लांब आणि 


२. 


1. 


क ”्व्के 


(१ 


/__ किंमती असल्यानें शाळा किंवा सार्वजनिक व्यायामसंस्थांशिवाय इतरत्र या शिडाचा याजना 
रै नि 


थड ह च्ट क्क 
« वेयक्तिकरीतीनें करणें कठीण जात. 2) 1. 3. 
क्क क ण 
आ, या शिडात हातांनी “धरण्याकारता जे चढतेउतरते दांडे लावळ आहत त्यांताल प्रत्येक दोन 
शिडीस एकंदर ४९ दांडे असतात, आरभी कोणतीहि 


, > दांड्यांत. परस्परे १० इंचांचे अतर असते, 
: . चाळ करतांनी शिडीच्या'षटका टोकाप्रादून दुसऱ्या टोकापर्यंत जाता यत नाहा आण मधूनच 


हात सोडून खाला उडी, टाकावी लागते , किंवा निर्दान हातांस थकवा येऊन ते सुटतात ब 

करणार) खाली पडतो/ म्हणून शिडीच्या खोळी वँ॑आखपाहे ५ फुटांपर्येत वाळू टाकलेली 
, असावी. जेथें वाळू मिळणें हाक्य नसेल तेथे तितकी जमीन खणून व पाणी टाकून मऊ करावी 

'४६व्या, शा. .' * ५ 2 वि २६१ 


“ 


डू 


वि 


३६२ व जवस्या काता यमशतगेत आतन्यती. 5: ७, खंड ८बा .. क 
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* बाजूंस हातांनी घरून लोंबकळा 


०२ ७) १९९६ र २७ ह 2 पृ हच 6. 7)___/ 9 टरी 
शिडास लोंबकळणें-(उडी क्रमांक १) :---चित्र अंक १ प्रमाण, शिडीच्या दोन्ही 


ह ति के 
शर” मो. र १ 
क 1.1 


स 


व. हातांची पकड अशी ठेवावी कॉ हातांचीं सर्व बोटे शिडीच्या 


वरच्या बाजूस रहातील. पाय जुळवून सरळ ब ताठ ठेवावे. छाती पुढें काढून' डोकें. मागचे 
पाजूत्त बांकवावें आणि दृष्टि शिडीकडे वरच्या बाजूस ठेवावी. र क 


*_  * जोर कांढणें-(डडी क्रमांक २ 
तसेंच ठेवून, हात कोपरांतून वांकवून व 


क व क$ 
) “चित्र अक. प्रमाणे लोंबकळल्यानंतर. सर्व शरीर : 
हातांनीं शिडी दाबून छाती चित्र अंक २ प्रमागे वर 


ओढावी व शक्‍य तितकी शिडीजवळ नेण्याचा प्रयत्न करावा. तेथे “थोडें थांबून पुन्हां हात 
र ' 


*कोपरांतून सरळ करीत चित्र अंक २१ प्रमाणें ळोंबकळावें, . 


वरची एकहाती चाळ-(उडी 


सर्वे शरीर तसंच ठेवून एकदां उजवा हात व एकदां 


टोंकापासून दुसऱ्या टोंकापर्यंत पुढची च 


एकदां “उजवा व एकदां डावा हात मार्गे टाकीत माग 
दोन्ही हात एकदम वर उचळून ठेवीत गेल्यास दुहेरी 
. त्याचप्रमाणे दोन्ही हात एकदम खार्लाल 


क्रेमांक ६), 


हात उचळून पुढें ठेवतेवेळीं पाय हलतात पण ते गुडघ्यांपासूनं 


इसर्‍्यापासून वेगळे होऊं देऊं नयेत. यां 
"ण्याचा प्रयत्न करण्यास मात्र चुकू नये. 


कमाक' ३) जिन अंक 'ह प्रमागे छोबकळल्यीनंतर * 
डाबा हात उचळून ठेवीत शिडीच्या एका , 
ल करीत वर जाण्यांचा सराव करावा. त्याचप्रमाणे र. 
ची चाळ करावीं (उडी क्रमांक ४). ७:०४ 
वरची चाळ होते (उडी क्रमांक ५) 
बाजूस ठेवल्याने वरखाली दोहाती चाल होते (उडी उ 


वांकवूश नयेत. किंवा 'एक . ु 
त शरीर हलळें तरी हरकत नाहीं, पण तै. सरळ ठेव- 


ह््‌त बांकवून वरची एकहाती चाळ-(उडी क्रमांक ७) :-__चित्र अके १_ प्रमाणें 


"पेच अक, २ प्रमाणे छाती शिडीजवळ आणूनः थांबावे. 
1 उजेबा हात व एकदां डावा हात उचळून वर.टाकीत  । 
जावे. वर टाकण्याऐवजीं हेच हात खालच्या 
९ २ ४२ १ : ही, आय. ष्‌ अ 
चाल होते (उडी कैमाक ८). उडी क्रमांक ५ 
-< पल कह. र) न क्र गोते क 
कल म्हणजे हात वाकवून दोहाती चाल हो * 


उडी ]| न [ 1. की जी ४9 *> 1 वू १ 
(उडी क्रमांक ९), हात बांकवून खालचे बाजूस दोन्ही हात. एकदम टाकीत गेल्यास «हात वांकवून 


2 ९१ 
दान हाती मागची चाढ होते (उडी क्रमांक १० 1.1. १ 


३६३ 


चित्र संख्या ७२४-७२५ 


ज्ञानकोश, खंड ८वा 


व्यायाम 


३६४ 


चित्र संख्या ७२६-७२८ 


शिडी ३६५ 


बाजूची एकहाती चाळ-(उडी क्रमांक ११) :--चित्र अंक ३ प्रमागे शिडीचा 
एका बाजूचा भाग हातांनी धरून लोंबकळावे, सवे शरार सरळ ठवून पाय जुळडून ठवाव 
नंतर डावीकडे अगर उजवीकडे एकएक हात उचळून ठेवांत शिडाच्या एका टाकापासखून 
दुसऱ्या टोंकापथेत एकहाती चाल करांत जाव. 


बाजूची दोन हाती चाळ-(उडी क्रमांक १२) :--चित्र अंक ३ प्रमागे शिडीची 


एक बाजू दोन्ही हातांनी धरून लौजकळल्यानंतर उजवीकडे अगर डावाकिड दोन्ही हात एकदम 
उचलून ठेवीत शिडीच्या एका टोंकापासून दुसर्‍या टांकापवत जाव 


हात बांकवून बाजूची एकहाता! चाल-(उडी क्रमांक १३)५-चित्र अक ३ प्रमाण 


शिडीची एक बाजू हातांनीं . धरून लोंबकळल्यानंतर हात कोंपरांतून बांकवून व छाती 
वर ओढून चित्र अंक ४ प्रमाण लोंबकळावे, नंतर एकएक हात उचलून डावांकड अगर 


उजबीकडे ठेवीत शिडीच्या एका टोकापासून दुसऱ्या टाकापम्मर जावे 


हात बांकवून बाजूचा दांन हाता ऱ्चा ३ 
प्रमाणे शिडीची एक बाजू. हातांनी धरून लोंजकळल्यानंतर हात कोपरांतून वांकवून चित्र 


अंक ४ प्रमाणे शरीर शिडीजवळ ओढून न्यावे, नतर दान्हा हात एकदम उचळून डावीकडे 
अगर उजवीकडे ठेवीत शिडीच्या एका टॉकापादछून दुसऱ्या टोकापर्यंत जावें. 


हात बांकवून एकहाती चालात हात उचळून बाजूस ठेवतेवेळीं दुसरा हात वांकळेला न 
लींत दोन्ही हात उचळून ब्राजूस ठेवतेवेळीं 


रहातां लांब होतो. तसेंच हात वांकवून दान ह्वाता 
दोन्ही हात पूर्णपणें वांकलेळे न रहातां लांब होतात, म्हणून या हात वांकवून करण्याच्या चालीत 
हात लांब न होऊं देण्याची काळजी ध्यावा 
१५):-चित्र अंक ५ प्रमाणे शिडांबर उभ 
च्या एका टोकापासून दुसऱ्या टोकापयेत जावे 
वेळा आहे, तरी आरंभी प्रत्येक दांड्यावर 
उडींत शाक्तीचे काम नसले तरी तोल 


शिडीबरून चाळणें-(उडी कमांक 
राहिल्यानंतर एकएक पाय पुढ टाकीत शिडं 
चित्र अंक ५ मध्ये पाय जरी लांब ठेविळेढा दाखा 
जवळजवळ पाय ठेवून चालण्याचा सराव करावा. 
संभाळतां येण्यास ही उडा करण आवश्यक असत, 


३६६ क वन०--- -- िा खंड ८बा 


शिडीच्या मधील दांडे धरून बाजूची चाळ-(उडी कमांक १६):--चित्र अंक १ 
परमार्गे दोन्ही हातांनी शिडींतीठ दोन दांडे धरून लोंबकळावें. नंतर उजव्या हातानें उजव्या 
गयूकडीळ पुढचा दांडा चित्र अक २ प्रमाणे धरावा आणि नंतर पुन्हां डाव्या हातानें चित्र 
अक २ मध्ये दिसत असलेला दोन हातांमधील दांडा धरावा. याप्रमाणे मा्गीळ एकएक 
दांडा सोडीत व पुढीळ एकएक धरीत या दांड्यांचे अंतर कमी करीत शिडीच्या डाव्या 
टोकापासून उजव्या टोकापर्यंत जावें. नंतर तशाच क्रमाने डाव्या हातानें डावीकडील पुढचा 


१9 


दांडा धरावा व एकएक दांड्याचें अंतर कमी करात शिडीच्या उजव्या टोकापासून डाव्या 


ले! 2 ह डू बआिटडॉनी 

दोन्ही पाय अडकवून मागची पुढची चाढ-(उडी क्रमांक १ ७) :--शिडींतीळ 
एक दांडा चित्र अंक ५ प्रमाणे हातांनी धरून लोबकळल्यानंतर पाय, हातानें धरलेल्या दांड्या- 
पासून तिसऱ्या दांड्यावर चित्र अंक ३ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे अडकवावे. नंतर हात सोडून 


'चेच्र अंक ४ प्रमाणे केवळ पायांवरच लोंबकळत रहावें. नंतर हात हलवून झोका घ्यावा आणि 
झाका वरच्या भाजूस ग्रेळा म्हणजे चित्र 


., _ राडा धरून एकहाती पुढची चाळ-(उडी कमांक ३८) :-.-चित्र अंक हु. असण 
सवे शरीर सरळ ठबून पाय जुळवून ठेवावे. नंतर एक हात सोडून त्यानें त्याचे पुढील दांडा 


शाबकळावे, याप्रमाणे एकएक दांड्याचे अंतर पुढे चालत जाऊन शिडीच्या एका टॉका- 


हात दांड्यावरून काहून मागील दांडा 
धरावा, यारीतीनें उजव्या 2कापासून डाव्या टोंकापर्येत जावें (उडी क्रमांक १९ ). सर्व शरीर 
न्ही हातांनी पुढचा किंबा मागचा दांडा धरीत एका 


ऱ- कोर ४ ४ 
क ' दाहाती पुढची (उडी क्रमांक २०) किंबा मागची 
चाळ होते ( उडी केमांक २१ ), 


३६७ 


त्र संख्या ७२९-७२३३ 


च्चि 


6८ 


१५१00 पय. 


कोश, खंड ८वा 


व्यायामज्ञानको 
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> 
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चित्र संख्या ७ २४-७३७ 
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हातांवर पाय टाकून लोंबकळणें-( उडी क्रमांक २२ )४--शिडीची एक बाजू 
हातांनी धरून लोबकळल्यानंतर कंत्रर वांकवून पाय हातांच्या मधून पुढच्या बाजूने वर न्यावे व 
चित्र अंक १ प्रमाणें डाव्या हातावर दोन्ही गुडध्यांच्या लवणींचा भाग ठेवावा. नंतर उजवा 
हात शिडीवरून काहून घेऊन एकट्या डाव्या हातावरच लोंबकळत रहावे. 


नंतर पुन्हां उजव्या हाताने शिडी धरावी आणि डाव्या हातावरील दोन्ही पाय काहून 


व शरीर उजवीकडे वळवून ते पाय चित्र अंक २ प्रमाणे उजव्या हातावर ठेवावे. नंतर डावा 


हात शिडीवरून उचळून केवळ उजव्या द्वातावर लौजकळत रहावे. 


व 
बाजूची चाळ-( उडी क्रमांक २२ ) मन्किंडे व्यि एका बाजूस तोंड 
दांडे हातांनी धरून छोंजकळल्यानंतर सर्व शरीर सरळ ठेवून पाय 
जूस हलवून झोका घ्यावा. उजव्या बाजूची चाळ करावयाची 
असल्यास चित्र अंक ३ प्रमाणें आपले पाय उजवीकडे जातांच त्यांच्या झोक्याबरोबेर डावा 
हात दांड्यावरून वर उचळावा व तो उजव्या हाताने धरलेल्या दांड्यावर आणून त्याने तो 
दांडा धरावा. दुसऱ्या वेळीं पायांच्या झोकयाबरोबर जेव्हां पाय उजवीकडे येतील त्यावेळीं उजव्या 
हाताने उजवीकडील पुढचा दांडा धरावा, याप्रमाणे वरील क्रिया करीत व प्रत्येक झोक्याबरोजर 


“द “0 > 


पाय हालवून 
करून व शिडीमधील दोन 
जुळवून ठेवावे. नंतर शरीर आजूब्षा 


डे टाकीत शिडीच्या उजव्या टा 
1 झोका चित्र अंक ४ प्रमाणे डावी- 


हलवून झोका घेत असतां जेव्ह 
व्या हाताजवळ आणून 


दांड्यावरून वर उचलावा व तोड 
डा धरावा आणि पुन्हां तिकडे दुसरा झोका येईल त्यावेळीं 
याप्रमाणें प्रेत्येक झोक्याबरोबर एकएक हात 


त्याचप्रमाणे पाय 
कडे येईल त्यावेळीं उजवा हात 
त्याने डाव्या हाताने धरलेला द 
डाव्या हातानें डावीकडील पुढचा दांडा धरावा, 
डावीकडे टाकीत शिडीच्या डाव्या टोकापर्यंत खालीं जावे. 


या चालींत झोक्याने दार्रार इकडेतिकडे हालत असतां पाय जुळवून ठेवण्याची 


काळजी घ्यावी. 


४७ व्या, ज्ञा, 


३७० ओर गग ० वि खंड ८वा 


पाय समोर ठेवून एकहाती चाल-(उडी क्रमांक २४) :--- $ 
शिडोच्या एका बाजूस हातांनी धरून लोंबकळल्यानंतर कंतर वांकवून 
चित्र अंक १ प्रमाणें पाय उळवून व वर उचलून शरिराशी काटकोन 
ठेवावे. हात सरळ ठेवून उजवीकडे अगर डावीकडे एकएक हात 
उचळून ठेवीत शिडीच्या एका टोंकापासून दुसर्‍या टोंकापर्यंत जावे. 
दोन्ही हात एकदम उचळून उञनर्वाकडे अगर डावीकडे जाण्याचा 
सराव केल्यास दोहाती चाल होते (उडी क्रमांक २५), हात वांकवून 
उडी' क्रमांक २४ प्रमाणे एकेक हात उचळून ठेवीत शिडीच्या या 
टोकापासून दुसऱ्या टोंकापर्यंत जाण्याचा प्रवत्न करावा (उडी क्रमांक 
२६). हातांची कोपरे वांकवून डावीकडे अगर उजवीकडे एकदम 
हात उचळून ठेवीत गेल्यास दोहाती चाल करतां येते (उडी 
क्रमांक २७), | 


अुढचचा दांडा धरावा, नंतर डावा हात उचळून उजव्या हाताजवळ 


जज > ९9 > ४५ 
गल्यास दाहाता चाल हो 
(उडी क्रमांक २९), एकहाती व दोहाती पुढच्या गं 


मागच्या चालीहि होऊं शकतील, पण त्या अत्यंत अवघ 


चालीप्रमाणेंच 
ड आहेत. 


शिडी ३७१ 
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चित्र संख्या ७२१८-७३९ 


क 
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व्यायामज्ञानकाठा 
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शिडीमधील दांड्यावर अर्धात्तोलाची बाजूची चाळ-(उडी क्रमांक ३०):-- 
शिडीवर चढून गेल्यानंतर दोन दांडे दोन्ही हातांनी धरून चित्र अंक १ प्रमाणे अर्धोत्तोळ 
करावा. शिर्डाचे दांडे उंचनिच असल्यामुळें जरी अधोत्तोळ केला तरी खालच्या ब्राजूचा एक 
हात थोडा लांब करून पूर्णोत्तोलाप्रमाणे ठेवावा लागतो. दुसरी गोष्ट अशी कीं दोन्ही हात 
बांकाविळे गेळे तर शिडाच्या बाजूच्या दांड्यावर पुढचे बाजूस हनुवटी टेकिली जाते, म्हणून 
किंचित्‌ ह्यात सरळ ठेवावे लागतात. नंतर एक हात दुसरे हाताजवळ आणून दान्हा हाताना 
एकच दांडा धरावा व नंतर पुन्हां दुसर्‍या हातान ब्राजूचा दुसरा दांडा धरावा. याप्रमाण हा 
चाळ पुरी करावी. या चालीकारितां अर्धोत्तोल पूरणपणे-काबूत असावा लागतो. नाहीतर एका 
दांड्यावर दोन्ही ह्यात ठेवून अर्धोत्तोल संभाळतां येत नाही. व करणारा शिडाच्या खाला 


पडण्याचा संभव असता. 


शिडाच्या मधाल 
शडीवर चहून गेल्यानंतर दांन दांड दोन्ही हातांनी धरून चित्र अक २ प्रमाण 
करावा. नंतर एक हात उचळून दुसर्‍या हाताजवळ आणावा व एकच दांडा दोन्हा हाताना 
धरून पूणीत्तोळ' साधावा. नंतर पुन्हां एक हात बाजूच्या दांड्यावर ठेवून उत्तील धरावा. 
याप्रमाणे ही चाल पुरी करावी. या चालीकारितां देर्खाल पूर्णात्तोळ पूर्णपणे काबूत असावा लागतो. 

शिडीच्या बाजूच्या दोन्ही दांड्यावर अधात्तोळाची एकहाती चालळ-(उडी 
क्रमांक ३२) :---शिडीवर गेल्यानंतर चित्र अंक ३ प्रमागे शिडीच्या दोन्ही त्राजूच्या दान 
दांड्यांवर दोन्ही हात ठेवून अधात्ताल करावा. नंतर एकएक हात पुढ टाकांत एकहाता चाल करावा 

शिडीच्या बाजूंच्या दान्हा दांड्यांवर अधांत्तालाचा दांनहाता चाढ (उडी 
क्रमांक ३३) :--शिडीवर गेल्यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे शिडीच्या दोन्ही बाजूवर दान्टा 
हात ठवून अधोत्तोळ करावा नंतर दोन्ही हात एकदम उचळून पुढे टाकांत दानहाता चाल 
करावी. ज्याप्रमाणे एकहाती व दोनहाती पुढच्या चाला करतात, त्याचप्रमाणे उत्ताल चांगला 
ताब्यांत असळा तर एकहाती व दोनदाती मागच्या चाली देखील करत ब्रेतात 

शिडीच्या बाजूंच्या दोन्ही दांड्यांबर पूर्णात्तोलाची एकहाती चाल-(उडी 
क्रमांक ३४) :---शिडीवर गेल्यानंतर शिडाच्या दान्हा बाजूंच्या दोन . दांड्यांवर. .दान्हा हात 
ठबून ॥चत्र अंक ४ प्रमागे पूणातताल करावा. नंतर एकदम दोन्हा हात उचलून पुढ टाकात 
दोनह्माती पुढची चाळ करावी. शिडीचा अर्धा भाग चहून गेल्यानंतर चित्र अंक ५ प्रमाणे तोंड 
बेदळून शिडाच्या अध्यां उतरत्या भागावरून एकहाती व दोनहाता अशा दान्हा चाला 


करण्याचा सराव करावा. 

ज्याप्रमाणें पूर्णोत्तोलाच्या ए 
प्रमाणे पूर्णोत्तोळ पूर्णपणें ताब्यांत असला तर 
देखील करतां येतात. । 


दांड्यावर पूणात्तालांचा बाजूचा चाल-(उडी क्रमांक २१) :-- 
पूणात्तांल 


कहाती ब दोनहाती अशा पुढच्या चाली होतात, त्याच- 
एकहाती व दोनहाती अशा मागच्या चाली 


श्री. 


(१ २) दोरांची शिडी (२००० [.र्वव€) 


( ठेखक :-रा. पांडुरंग विश्वनाथ बझे, व्यायाम शिक्षक, महाराष्ट्र व्यायामशाळा, पुणें ) 


उपोद्घात 
स 


दोरावर चढण्याचे निरनिराळे प्रकार करण्यापूर्वी दोराच्या शिडीवरीळ निरनिराळे 
मेहनतीचे प्रकार करण्यास शिकावे. शिर्डीवर्रल प्रकार करतांना नुसत्या हातांवर अगर नुसत्या 
पायांवरच जोर न पडतां हात व पाय यांच्या वर मिळून सारखा भार येतो. त्यामुळें एकेका 
हातावर व पायावर झेपेळ इतक्या बेताचा जोर येतो. दोराचे शिडीवरीळ निरानिराळे प्रकार 
नीट सफाईने करतां येऊं लागल्यानंतर गॉकित्यॉ" दोरवराल नकार करवे 4. त्यानेतर 
तिरप्या दोरावरीळ प्रकार शिकून मग उभ्या दोरावरील प्रकार शिकावे. 


चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन दोरांस लाकडी दांडे बांधून शिडी तयार 
केरतात व या शिडीवर चढण्याउतरण्याची मेहनत करतात, अश्या शिडीवरहि निरनिराळ्या 
पकारच्या क्रिया करतां येतात. चित्र अंक २ मध्ये शिडीवर चढण्याची क्रिया दाखविली आहे. 
याप्रमाणें शिडीवर चढतांना डावा हात व उजवा पाय एका वेळा वर न्यावे व नंतर उजवा 
हात व डावा पाय तसेच वर न्यावे. याप्रमाणे केल्याने शिडीच्या दोन्ही बाजूंस सारखें वजन रहाते 
याः जवळ ठेवून चढावे, तसंच शरिराचे सर्व 
वजन (भार) पायांवर ठेवूं नये. हातांवर व पायांवर सारखें वजन ठेवावे. तसे न केळे तर चित्र 
अंक ३ प्रमाणे पायांकडील शिडीचा भाग पुढे होइल. 


२७४ 


३७५ 


"पप्या टकककटडा 


चित्र संख्या ७४५-७४७ 


श्री. 


(9३) गांठींचा दोर (९.०2 (२०७०) 


( टेखक:-रा. पांडुरंग विश्वनाथ वझे, व्यायाम शिक्षक, महाराष्ट्र व्यायामशाळा, पुणें ) 


साध्या दोरावर चढण्याची मेहनत करण्यापूर्वी चित्र अंक १ मध्ये दाखाविल्याप्रमाणें 
गांठी मारलेल्या दोरीवर चढण्याचा अभ्यास करावा. दोरास गांठी मारलेल्या असल्यानें तो 
भरून त्यावर चढणें उतरणे सोपे जाते. तसेच पाय ठेवण्यास अगर पायांनी धरण्यास या गांठींचा 
चांगला आधार मिळतो. 


हात वर व उजवा हात खालीं ठेवून धरावें. नंतर त्याच चित्राप्र 
पाय ठेवून दोरावर लोंबकळावें. नंतर गुडघ्यांतून पाय ताठ चित्र अं 
रह्वावे, नंतर पुनः हात वरच्या अंगास सरकवून शरीर वर उचलावे वं - वर 


यानंतर पाय लावल्याशिवाय दोरावर चढण्याचा अभ्यास करावा. या दोरावर चढ- 
ण्याचे अनेक प्रकार आहेत. खाली डोकें ब वर पाय करूनहि दोरावर चढतां येते. तसेच कमरे 
तून दोन्ही पाय वांकवून व वर्रील शरिराशी काटकोानांत ठेवून नुसत्या हातांत चित्र अंक ४ 
प्रमाणे वर चढावे व खाली उतरावे. 


३७६ 


३७७ 


& ७. ? 
चा दार 


1. 


गांठी 


चित्र संख्या ७४८-७५ १ 


४८ व्या, ज्ञा, 


३७८ शग...» ८ खंड ८वा 


र 


क टर ३ «. 1 | 
द शष ह]! शी 


चित्र संख्या ७५ २-७५५ 


श्री 


(१४) उभा एकेरी दोर (४न्नत्न २०२०) 


उपोद्घात 
र 


देशी कसरतींच्या प्रकारांमध्ये दोरावर चढगें या कसरतीच्या प्रकारास बरेंच महत्व आहे 
या प्रकाराचा लष्करी शिक्षणाबरोबर दिल्या जाणाऱ्या शारीरिक क्षणांत समावेश 
केलेला आहे. या कसरतीमुळें शरिराच्या व विशेषतः 
हात, छाती, मान, खांदे या अवयवांच्या स्नायूस 
चांगलाच व्यायाम होऊन ते पीळदार बनतात. अकरा 
बारा वर्षापेक्षा कमी बय असलेल्या मुलांस हा व्यायाम 
योग्य नाहीं. त्याचे स्नायू नाजूक असल्याने त्यास 
नुकसान होण्याचा संभव असतो. 
या कसरतीकरितां एक दोर असला म्हणजे इतर 
कोणतेहि ताधन लागत नाहीं. हा दोर मुद्दाम पीळ 
देऊन मुठींत राहील इतका जाड तयार केलेला असतो. 
लष्करांत या विषयाचा अभ्यास करण्याकरितां फार 
जाड दोर वापरतात; पण असा दोर वापरल्याने 
हातांची पकड तितकोशी मजबूत रहात नाहीं. म्हणून 
शाळांतून अगर व्यायाम संस्थांतून असला दोर 
बापरूं नये. हा दोर १६ ते २० फुट लांब असून त्याचे 
, कड्यासारखा गोलाकार आणलेला असतो आणि तो 
गोल भाग २० फुट उंचीवरील एका हृलकडीस अडकवून हा उभा दार बांधतात. या दोराच्या 
खाळच्या टोकास गोठ मारलेली असते; कसरतींताठी सद्दाम तयार 'केलल्या घरात जेथ याप्रमाण 
हृळकडीस अडकविण्याची सोय नसेल तेथे दुसरा एक लहान दोर त्या दोराच्या गाल भागात घाळून 
तो झाडाच्या उंच फांदीस बांधतात. या दोराच्या खालची जमान खणून व पाणा घाडून मऊ 
ब स्वच्छ केळेढी असली तरी हरकत नाही. कारण या 
[र कमी असतो. पुष्कळ ठिकार्णी दोराच्या खालीं 


लेखक :--श्रीमंत नारायणराव 
विनायकराव बिवलकर, पुणे 


एका टोकास कातड्यानें शिवून एखाद्य 


केळली असावी, नुसती जमीन सारखी 
कसरतींत खालीं पड्डून लागण्याचा संभव फ 
नुसती सतरंजी घालतात. 

ही कसरत करण्याकरितां सुटसुटीत असा निकर व गर्जाफ्राक हा पोशाक करावा. पायांत 


जोडा घालावयाचा असला तर तो मऊ म्हणजे कापडाचा (कॅनव्हासचा) अगर रबरी असावा. 
२७९ 


३८०८ 


व्यायामज्ञानकोद, खंड ८वा 


दोर गुडघ्यांत दाबून वर चढणे :-- (उडी क्रमांक १) :--- 
दोरावर चढण्याच्या कसरतीस प्रारंभ करतांना चित्र अंक १ प्रमाणे 
दोराजवळ येऊन दोन्ही हात व दोन्ही पाय सरळ व ताठ ठेवून उभे 
रहावें. प्रथम चिक्र अंक २ प्रमाणे डावा हात खालीं व उजवा हात 
वर याप्रमाणें दोन्ही हातांनी दोर घरावा. नंतर वर उडून दोन्ही 
पायांच्या गुडव्यांत चित्र अंक २ प्रमाणे दोर दाबून ठेवावा आणि 
वर धरलेल्या उजव्या हातानें व गुडव्यांनीं दोर घट्ट दाबून खालील 
डावा हात दोरावरून काढावा व सर्व शरीर वर उचलून त्या डाव्या 
हातानें उजव्या हातावरील दोराचा भाग धरावा. नंतर पायांची 
पकड सोडून वरच्या बाजूस पुन्हां दोन्ही 
याप्रमाणें एकएका हातानें वर धरीत दोराच्या शेवटपर्यंत वरवर जावे. 
तसंच वर गेल्यानंतर उळट एकएका हाताने दोराचा खालचा भाग 
धरीत व गुडघ्यांची पकड सोडून ती खाली खालीं जांधीत दोराच्या 
खालच्या टोकापर्यंत परत यावें. 


गुडघ्यांत दोर धरावा. 


ज्याप्रमाणे चित्र अंक २ मध्ये उजव्या पायाचा गुडघा वर 
ठेवून डाव्या पायास आढी घातली आहे, त्याप्रमाणें वर जातांना 
किंवा खालीं येतांना चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे डावा पाय 
वर ठेवून उजव्या पायास आढी मारतां येते. वर जातांना किंवा 
खालीं येतांना डोकें शाक्य तितके मार्गे ठेवावें. गुडव्यांत दोर दाबून 
कर चढण्याचा हा प्रारंभिक आणि अगदी सोपा प्रकार आहे. 
गुडघ्यांत दोर दाबून वर चढतांना अगर खालीं उतरतांना हातांच्या 
स्नायूंवर पडावा तितका ताण जरी पडत नाहीं तरी प्रारंभी याप्रमाणेच 
वर चढण्याचा व खालीं उतरण्याचा अभ्यास करावा. 
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दोर पायांत धरून वर 'चढणें-(उडी क्रमांक २):--चित्र अंक १ प्रमाणे शक्‍य 
तितक्‍या उंचीवर दोन्ही हातांनीं दोर धरावा. नंतर दोन्ही हात कोंपरांतून वांकवून व शरीर 
वर ओहून दोरास लोंब्रकळावे. नंतर चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही पायांच्या पावलांत दोर धरून 
खालच्या एका हातांतील दोर सोडून त्या हाताने दुसऱ्या हातावरील बाजूस दोर धरावा. 
याप्रमाणे एकएका हातानें दोराच्या वरच्या ब्राजूस धरीत वरच्या टोंकापर्यंत जावे. नंतर त्याचे 
उलट क्रमाने एकएक हात खालीं आणून दोर धरीत दोराच्या खालच्या टोंकापर्यंत यावें. 
पायांत दोर धरून वर चढण्याची ही उडी, गुडव्यांत दोर धरून वर चटण्यापेक्षां थोडी 


अवघड आहे. 


पाय लावल्याशिवाय वर चढणें-प्रकार १ ला-(उडी क्रमांक ३):--चित्र अंक १ 
प्रमाणे हातांनी दोर धरल्यानंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे हात कोपरांतून वांकवून ब पाय जमिनी- 
पासून वर करून लोंबकळावें. पाय जुळवून व सरळ करून ठेवावे. नंतर पाय तसेच लोबकळते 
ठेवून व दोर धरलेल्या खालच्या हातांतील 'दोर सोडून बरच्या हाताचे जोरावर शरीर वर ओढावे 
आणि सोडलेल्या हातानें दोर धरलेल्या हाताचे वरचे बाजूस दोर धरावा.. याप्रमाणें खालचा 
हात सोडून त्याने वरचा भाग धरीत क्रमाक्रमाने दोराच्या वरच्या .टोंकापयंत जावे. नंतर 
बरच्या हातांतील दोर सोडून दुसरा हात लांब करावा आणि वरून सोडलेल्या हातानें खालचा 
भाग धरीत उलट क्रमानें दोराच्या खालच्या टोकापर्यंत यावे. या उडींत दोर छातीजवळ 


4. पर 


ठेवतात व डोके फारसें मार्गे नेत नाहींत. मात्र वर जातांना व खालीं येतांना जुळविळेले 
पाय सुटून वेगळे होणार नाहींत याकडे विशेष लक्ष द्यावे. 


पाय लावल्याशिवाय वर चढणें-प्रकार २ रा<(उडी क्रमांक ४):--चित्र अंक १ 
प्रमाणें हातांनी दोर धरून लोंजकळल्यानंतर चित्र अंक ४ प्रमागे दोरापासून छाती थोडी लांब 
ठेऊन आपलें डोके मागे न्यावे (उडी क्रमांक ४). हा प्रकार पहिल्या प्रकारापेक्षा जास्त अवघड 
आहे. चित्र अंक ५ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोरापासून छाती व डोकें फारच लांज ठेवून हा 
तिसरा प्रकार (उडी क्रमांक ५) करतां येतो. या प्रकाराने दंडांच्या, मनगटांच्या व मानेच्या 
स्नायूंस फार ताण बसतो. 
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एका हातावर थांबत वर चढणं-(उडी क्रमांक ६):--चित्र अंक १ प्रमागे 
हाताना दर धरून लोबकळल्यानंतर पाय सरळ व ताठ ठेवावे. नंतर चित्र अक २ प्रमाण 
उजवा हात कापरांतून वांकवून व त्याचे बळावर शरीर वर आहून डावा हात दोरावरून 
काढावा व लांत्र करावा, नंतर लांब केलेल्या डाव्या हाताने उजव्या हातावरील दोराचा भाग 
धरावा आणि चित्र अंक ३ प्रमाणं उजवा हात दोरावरून काहून लांब करावा. क्रमानें एकएका 
हातान दार वरवर धरीत व प्रत्येक वेळेस एक हात लांब करीत दाराच्या वरच्या टोंकापयत 
जाव व तसेच उलट क्रमाने एकएका हातानें दोराचा खालचा भाग घरीत व एक हात 
लाव करांत खार्ली जामनीस पाय लागेपर्यंत यावें. 


या उडांत दोरावरून एक हात काढून सव शरिराचा भार दुसऱ्या एकाच हातावर तोलून 
वराबयाचा असल्याने हाताच्या स्नायूंवर फारच ताण पडतो त्यामुळे ही उडी करणें बरेंच 
अवघड जाते न 


दान्हा पाय समांर. करून . रहाणें-(उडी क्रमांक ७) :--दोराजवळ येऊन उभे 
साहूल्यानतर नेहर्मीप्रमागे उजव्या हातानें वर व डाव्या हातान खालीं अशा रौतीने दोर 


धरावा. नतर हातांच्या मधून एकदम कत्ररेपयंत शारीर बाहर काढन चित्र अक ५ प्रमाण दोरावर 
कर यंतांच दोन्ही पाय समार व थांडे वर करून लढाबकळत रहावे 


या उर्डीत वरील उजव्या हाताच्या स्नायूवर फार ताण पडतो. तसेच दोन्ही पाय 


टठवून दखाल करतां येते. 


दान्हा पायांचा फरारा-(उडी क्रमांक ८):--दोराजवळ येऊन उभे राहिल्यानंतर 
नहमाप्रमाण उजव्या हातानें वर व डाव्या हाताने खा 
नतर डाबा हात डावीकडे लांब करावा आणि उजव्या हातांतील. दोर. जोरानें दाबून खाली 


“ढाबा. त्याच बेगांत सर्व शरीर उजवीकडे वर उडवून चित्र अंक ५ प्रमाणे लांब करून 
फरारा करावा 


ही उडा फारच अवघड आहे. ता करून फार वेळ दोरावर रहातां येत नाहीं. डावा 
हात वर ब उजवा हात खाली टवून दाल ही उडी करण्याचा सराव करावा, 
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समोर पाय ठेवून वर चढणें-(उडी क्रमांक ९):--हातांनीं दोर धरून लोंब- 
कळल्यानंतर कंबर वांकवून व पाय दोराच्या दोन्ही बाजूंनीं चित्र अंक ४ प्रमाणें समोर शरिराशी 
काटकोन करून वर आणावे. मांड्यांत दोर दाबू नये. सर्वे शरीर अधर ठेवून वर्राल हात 
कोपरांतून वांकबावे आणि डावा हात खालच्या बाजूवरून उचळून त्या हाताने दोराच्या वर्राल 
हाता'चे वरच्या भागास धरावे. याप्रमाणें क्रमाने एकएका हाताने दोराचा वरील भाग धरीत 
टोंकापर्यंत जावें नंतर दोन्ही पाय तसेच ठेवून उलट क्रमाने एकएका हातानें दोराचा खाल्चा 
भाग धरीत जमिनीवर पाय टेकेपर्यंत खालीं यावें, कंबर वांकवून व दोन्ही पाय समोर ठेवून 
दोरावर नुसते थांबणंच अवघड आहे. मग तशा स्थितींत पाय ठेवून वर चढणे आणि खालीं 
उतरणें तर फारच अवघड असणार हें उघड आहे, तथापि सरावाने साधतां येतं. 


खालीं डोके ब बर पाय करून चढणं-(उडी क्रमांक १०):---हातांनीं दोर धरून 
लोंबकळल्यानंतर एकदम झटक्याने दोन्ही पाय पुढच्या बाजूने वर नेऊन चित्र अंक २ प्रमाणे 
खालीं डोके व वर पाय करून रहावें. नंतर वर्रील हात कोपरांतून वांकवून शरीर वर ओढावे 
आणि खालील हातानें दोर सोडून तो वरील हाताच्या वरच्या बाजूस धरावा. याप्रमाणें एकएक 
हात वर नेत दोराच्या वरील टोंकास पाय लागेपर्यंत वर जावे. नंतर चित्र अंक ३ प्रमाणे 


एकएक हात खालीं ठेवीत जमिनीस डोकें लागेपर्यंत खालीं यावें. 


« ढांब हातानें चढणें-(उडी क्रमांक ११):--हातांनीं दोर धरून लोौबकळल्यानंतर 
एकएक हात वर ठेवीत दोराच्या वरच्या टोंकापर्येत जाऊन नंतर एकएक हात खालीं ठेवीत 
जमिनीवर पाय टेकेपर्यंत खालीं यावे. या उडींत विशेष व महत्वाची गोष्ट म्हणजे ही कीं वर 
हात करून दोर धरतेवेळीं चित्र अंक ४ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे धरणारा हात पूर्णपणें लांज 
करून नंतर दोर धरावय़ाचा असतो. त्यामुळें दुसऱ्या हातावर फार ताण बसतो आणि त्यामुळें 


तो सरळ होऊन लांब हातानें चढगें फार अवघड जाते. 


व्यायांमज्ञानकोश, खंड ८वा 
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(१९) तिरपा एकेरी दोर (|॥॥॥8९१ (२०७०) 
उपोद्घात 
र्र 


वसठाशप्रमाणे एकेरी दोर वर अडकवून खालीं सरळ लोंबकळत ठेवतात आणि त्यावर 
ञ्या चढतात ब उतरतात ल्याप्रमाग॑ एकेरी दोर तसा लोंबकळत सोडल्यानंतर 
त्याचें खालील टोंक एका ' बाजूस एखाद्या झाडास 
अगर मुद्दाम पुरलेल्या एखाद्या मोठ्या खांत्रास पक्के 
बांधतात. अशा प्रकारे तं टोंक बांघळे असतां तो दोर 
तिरपा होतो. उभ्या दोरावर चढण्याचा व उतरण्याचा 
सराव झाला म्हणज या तिरप्या दोरावर उड्या कर- 


ण्याचा अभ्यास करावा. 
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या तिरप्या दोरावर उड्या करण्याचा अभ्यास 
चांगल्या प्रकारे केलेला मनुष्य प्रसंग विशेषीं खाई, 
खाडा, नदी, नाला वगैरे करून त्यांच्या दोन्ही कांठां- 
वरील झाडांस बांधलेल्या दोरांवरून था बाजूने त्या 
बाजूस पार जाऊं शकतो आणि म्हणूनच लष्करी 
लेखक :-साजेन्ट विश्वनाथ भीमराव शिक्षणांत या तिरप्या दोरावरून जाण्याच्या शिक्षणाचा 
विपट, श्रीअच्युतानंद व्यायामशाळा, डेन समावेश केलेला आहे. शत्रूवर चढाई करतांना एखादी 


लहान नदी अगर ओढा मध्यें येऊन त्यामुळें पुढे जाण्यास अडथळा होऊं लागल्यास दोराचे 
एक टोक घेऊन सेनेपैकी एखादा माणूस नदींतून पोहोत समोरच्या बाजूस जातो ब त्या 
कडेच्या एखाद्या मोठ्या झाडास ते दोराचें टोक बांधतो आणि मग त्या दोरावरून पाहिजे 
तितकें लष्कर त्या पार घाडतां येतें. म्हणून लष्करी दृष्टीने या तिरप्या दोराच्या अभ्यासकास 
महत्व आहे. 


:"_"> 


त्या तिरप्या दोरावरून अनेक प्रकारच्या उड्या होऊं शकत असल्या तरी येथे त्यांपैकीं 


कांहीं महृत्वाब्या उड्या दिल्या आहेत. 


२८९ 
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साधे वर जाणे-(उडी क्रमांक १) :---चित्र अंक २ प्रमाणे एका हातानें खालीं व 
एका हातानें वर याप्रमाणे दोर धरून उभं रहावे. नंतर दोन्ही हात कोपरांतून बांकवून शार्रार 
वर ओढावे आणि जमिनीपासून दोन्ही पाय वर करून दोरावर चित्र अंक २ प्रमाणे लोबकळावें. 
नंतर वरील हात कोपरांतून वांकवावा आणि खालच्या हातांतील दोर सोडून त्या हातानें वरील 
हाताच्या वरील दोराचा भाग धरावा. याप्रमाणे एकएका हाताने वर वर दोर धरीत वरच्या 
टोकापर्यंत जावें. नंतर तवेच एकएका हातानें दोराचा खाळचा भाग धरीत जमिनीवर पाय 
टेकेपर्येत खालीं यावे. वर जातांना व खालीं उतरतांना पाय छळवून सरळ ठेवावे आणि शक्‍य- 
तोंपर्यंत ते वाकडेतिकडे हळू देऊ नयेत. 


पाय लावून वर जाणें-(उडी क्रमांक २):--चित्र अंक १ प्रमाणे हातांनी दोर 


ध€न चित्र अंक २ प्रमाणे लोबकळल्यानंतर पाय समोरून वर उचलून दोराच्या खालच्या 


पाय बर करून चढणें-(उडी क्रमांक ५)४-०चित्र अंक १ प्रमाणे हातांनी दोर 
६. चक अंक र ग्ह्वा्शे टोंबकळल्यानंतर कंबर बांकवून व पाय सुढच्या बाजूनें वर नेऊन 
चित्र अक ६ प्रमाणें दोराच्या दोन्ही बाजूंस ठेवावे. नंतर एकएका हाताभें दोरास वरच्या 
बाजूस धरीत वरच्या टोंकापर्यंत जाव, नंतर तसेंच एकएका हाताने दोराच्या खालच्या बाजूंस 
धरीत खालीं यावे. 


३९१ 


एकेरी दोर 


तिरपा 
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३९२ 


1चत्र संख्या ७८० 


0 


श्री. डा 


(१ ) दुहेरी दोर ([()०५०७॥८ ॥२०७७) 


( लेखक :-रा. पांडुरंग विश्वनाथ वझे, व्यायाम शिक्षक, महाराष्ट्‌ व्यायामशाळा, पुणें ) 


उपोदृघात 
डर 


एकेरी उभा दोर व एकेरी तिरपा दोर यांवर उड्या करण्याचा चांगला सराव झाल्या- 
वर दुहेरी दोरावरील उड्या करण्याच्या अभ्यासास सुरवात करावी, हा व्यायाम स्वतःच्या घरीं 
एका मोठ्या दालनांत अथवा व्यायाम शाळेंत व उघड्या मेदानावरहि करता येतो. एकेरी उभा 
दोर बांधतात त्याचप्रमाणें या दुहेरी दोरावरील उड्या करण्यासाठीं एका मोठ्या जाड तुळईला 
समोरासमोर दोन हूक अथवा झोंपाळ्याच्या कड्या लावतो त्याप्रमाणें कड्या ठोकून त्या मजबूत 
बसवाव्या. ह्या दोन कड्यामधील अंतर १८ ते २० इंच असावे. २० इंचांपेक्षां जास्त असू 
नये. नंतर त्या हुकाला अथवा कड्यांना सुताचे दोन जाड दोर मजबूत गांठीं देऊन बांधावे व 
त्यावरून जाड कातडे शिवून ध्यावे. अशा रीतीने दोन्ही दोर मजबूत करून घेतल्यावर 
त्यावरील कसरती कराव्या. या दुहेरी दोरावरीळ मुख्य कसरती म्हणजे दोंरावर चढणे, उतरणें, 
झोका घेणे व उड्या मारणें ह्या असून त्यांतच इतर निरानेराळ्या प्रकारच्या कसरतीचा 
समावेश होतो. दोन्ही हातांनी दोर धरून उड्या करतांना दोरे हालत असतात आणि अशा 
प्रकारे ते हाळत असतांना त्यांवर उड्या करणें फार अवघड जाते दोर हालत असतां एका 
हाताच्या बळावर दुसऱ्या हातानें दोर धरतवेळीं हाताची पकड नीट एकदम बसत नाहीं व 
त्यामुळें हातास हिसका बसून उड्या करणारा खालीं येण्याचा बराच संभव असतो म्हणून 
उड्या करणाराने सुरवातीस ह्या गोष्टींकडे विशेष लक्ष देऊन दोर धरण्याची चांगळी संवय 
करावी. म्हणजे सरायानें सर्वे साधेल, ह्या व्यायामाने हाताच्या व खांद्याच्या स्नायूस चांगला 
व्यायाम मिळतो. इतकेंच नव्हे तर निरनिरळ्या प्रकारच्या कसरती केल्याने शरीराच्या सर्वे 
भागास व्यायाम मिळतो. पाठीच्या कण्यास विशेष व्यायाम मिळत असल्याने शरिराची उंची 


वाहून व्यायाम करणारा [देघायुप्रा हांता अस तज्ज्ञाच मत आह 


३९२ पानांवरील चित्रावरून ह्या व्यायामाची कल्पना येईल :---दोन दोरांस धरून 
उभे राहिल्यानंतर कोलांट उडी घेऊन चित्र अंक १ प्रमाणे पाय ठेवून रहावे. या उडीस 
६ इनूव्हेटेंड हाफ लीव्हर (11एश'(टते य]! 1,60७") म्हणतात, चित्र अंक २ प्रमागे 
शरीर जमिनीशी समान्तर ठेवून रहावे, मास “८ बॅक लीव्हर ? (131९0 1,९४९) म्हणतात 
चित्र अंक ३ प्रमागें समोर पाय ठेवून शरीर ठेवावे, यास ' फरन्ट लीव्हर * (7101 1,९0९) 


म्हणतात, चित्र अक ड प्रमाणं दोन पायांत दोर धरून दारावर चढावे व उतरावे, 


ष०्व्या,ज्ञा ३९३ 


३९४ व्यायामज्ञानकोड, खंड ८वा 


सुरवातीच्या कसरती 


[र बांधला असेल त्याजागेपासून चार पांच फुटाचे अंतरावर उजवीकडे लांकडाचें 
एक मोठें खोके व चार पांच फुटाचें अंतरावर डावीकडे लांकडाचें एक लहान खोके अशी दोन. 
खोकीं ठेवावी, नंतर उडी मारणाराने उजवीकडील मोठ्या खोक्यावर दोन्ही हातांनीं दोर धरून 
चढावें व चित्र अंक १ प्रमाणें डावा पवित्रा पुढे ठेवून उभे रहावे. नंतर स्वतःकडे दोन्ही 
हातांनी दोर खेचून अवसान ध्यावे आणि दोन्ही पाय खोक्यावरून उचळून झोका ध्यावा. दहा 
पंधरावेळ झोंका घेतला म्हणजे चांगळी गती मिळून त्याचा वेग वाढतो. झोका वेगांत असतां तो 
पुढे गेला म्हणजे सदर चित्रांत डाव्या हाताला दाखविलेल्या चित्राप्रमाणें जमिनीवर उडी 
टाकावी. वरील क्रिया चांगली साधली म्हणजे चित्र अंक २ प्रमाणे डाव्या बाजूला हातांनीं दोर 
घरून उजवा पवित्रा पुढें ठेवून अवसान घ्यावें. नंतर स्वतःकडे दोर खेंचून पाय. वर उचळून 
मोठा झोंका ध्यावा. झोका चाळू असतांच तो पुढे गेला म्हणजे पाय शक्य तितके वर अंतराळी 
झोकून मोठ्या खोक्यावरून पुढें जमिनीवर उडी टाकावी. वरील दोन्ही क्रिया चांगल्या साधल्या 
म्हणजे दोर धरून मोठ्या खोक्यावर डावा पवित्रा पुढे ठेवून उभे रहावे नंतर मोठा झोका 
ध्यावा, झोका चाळू असतां तो पुढें गेळा म्हणजे हात बदळून तोंड मार्ग फिराविण्यास शिकावे. 
अशा रीतीनें दोन्ही बाजूला तोंड किरविण्याचा चांगळा सराव झाला म्हणजे झोंका चाळू 
असतांना तो पुढें गेल्यावर डोक्याचा भाग पुढून खाली टा 
आणावें व कोलांटी घेऊन जमिनीवर उडी टाकावी. अक्गा 
उडी मारण्याची चांगली संवय झाली म्हणजे झोंका चा 
घेऊन डोक्याचा भाग मागच्या बाजूनें खालीं टाकाव 
मागचे बाजूने खालीं नेऊन उलटी कोलांटी 


कून पाय मागून वर उडवून ते पुढें 
रीतीने दोन्ही बाजूला कोलांटी घेऊन 
ळू असतांना तो पुढें गेला म्हणजे अवसान 
1 वे पाय पुढून वर नेऊन दरूनते 
घेऊन जामिर्नावर उडी टाकावी. ह्या क्रि 
सराव झाला म्हणजे झोंका चाळू अततांना तो पुढें गेल्यावर उजव्या बा 
दोन्ही दोरामधून ते पळीकडे टाकून हात सोडून जमिनीवर उडी घ्यावी. 
बाजूने पाय दोन्ही दोरामधून वर नेऊन पली 
टाकावी, याप्रमाणे सुरवातीच्या कसरतीचा 
मिळून शक्ति वाढते व ती कार्यक्षेम होतात 


येचा चांगला 
जूने पाय वर नेऊन 

वरीलप्रमाणे डाव्या 
कडे टाकून हात सोडून डावीकडे जामिनींवर उडी 
चांगला सराव केल्याने हाता 


पायांस चांगळा व्यायाम 
आणि त्यामुळें पुढील कसरती 


करण्यास फार सोपें जातें. 


२९५ 


चित्र संख्या ७८१--७८४ 


> 
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व्यायामज्ञान 


:] 


प्या स्वच २५५ 


१) 


चतर संख्या ७८५७८ र 


स 


दर्हेरर 8। दोर ३९७ 


पाय ढांबकळते ठेवून चढणें-( उडी क्रमांक १ ):---चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही 
दाराच्या मध्यभागीं येऊन उभे रा। यानतर दांन्हा हात वर करून [चचत्र अक २ प्रमाणे 
एकएका हाताने एकएक याप्रमाणे दोन्ही हातांनी दोन्ही दोर धरावे, डोकें मागे नेऊन दृष्टि वर 
ठवावा, कारण दृष्टि वर न ठेवली तर हातांची पकड चुकण्याचा संभव असतो. नंतर दोन्हो 
हात क्रापरातून वांकवून व दोन्ही पाय जमिनीपासून वर करून दोरांवर लोंबकळावे. नंतर 
उजव्या हाताताल दार घट्ट घरून डाव्या हातांतील दोर सोडावा आणि लगेच त्याच हाताने 
साडलल्या दारा [चत्र अंक ३ प्रमागे वरच्या बाजूस धरावे. नंतर डाव्या हातांतील दोर घड 
धरून उजव्या हाताताळ दोर सोडावा आणि लगेच चित्र अंक ४ प्रमाणे दोराच्या वरच्या 
बाजूल या उजव्या हाताने धरावे. याप्रमाणे एकएका हातानें दोराचा वरचा भाग धरांत वरच्या 
टाकापयत जाव. नतर तसच एकएका हाताने दोराचा खालचा भाग धरीत जामरनीवर पाय 
टेकेपर्यत खालीं यावे. 


सागचा ताजवबा-( उडी क्रमांक २ ) :--चित्र अंक २ प्रमाणे हातांनी दोर धरून 
लोबकळल्यानंतर कंबर वांकवून दोन्ही पाय पुढच्या बाजूने वर न्यावे आणि तसेच डोक्यावरून 
मागचे बाजूस [चत्र अक ५ प्रमाणे खांद्यांच्या पातळींत खालीं आणावे दान्हया खांदे पुढे 
करावे, डोके वर करावे आणि छाती खाली दाबीत पुढच्या बाजूस आणून ताजवा करावा 


हा ताजबा करणें बरेच अवघड आहे. कारण ताजवा करून रहाणेंच अवघड जाते 
आपण सांत हे दोन्ही दोर हृळत असतां त्यांवर ताजवा करून रहाणे तर फारच अवघड आहे 


३९८ त आळ >. बि खंड ८बा 


उंडचा ताजबा-( उडी क्रमांक ३) :-<हातांनीं दोन्ही दोर धरून लोंबकळल्यानंतर 
झुळविळेळे पाय चित्र अंक २ प्रमाणे समोरून एकदम झटक्याने पुढे आणावे आणि त्याच 
अवसानांत डोकें व खांदे मागचे बाजूस नेऊन पुढचा ताजवा करावा. 

पूर्णातोळ करणें-( उडी क्रमांक & ) *णणदोराजवळ येऊन उभे राहिल्यानंतर चित्र 
अक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे दोन्ही दोरांचीं दोन कर्डी करावीं आणि तों दोन्ही हातांत 
धरून ब दोन्ही पायांवर जोर देऊन एकदम दोन्ही हात कोपरांतून वांकवून मागचे बाजूने 
फेब्र उच करावी आणि वर न्यावी. त्याच वेळीं पाय मागचे बाजूने वर न्यावे. नंतर 
कंबर व दोन्ही पाय वर नेऊन सरळ करावे आणि अधोत्तोल करावा, 
पकडावर दाब देऊन ते कोपरांतून सरळ करीत चित्र अंक २ प्रमागे 
पाय जुळवून सरळ ठेवावे. 


नंतर हातांच्या 
पूणोत्तोळ करावा. 


दोन्ही पाय फाकून ब समोर ठेवून चढरणे-( उडी केमांक ५ ) :--हातांनीं दोर 
धरून लोंबकळल्यानंतर कंत्रर व कोपरांतून दोन्ही हात वांकवून पाय दोराच्या पुढच्या 
बाजूने समोरून वर आणावे आणि चित्र अंक रे प्रमाणे ते दोन्ही बाजूंम फांकावे. नंतर एक- 
एका हातानें त्याच हातांती& दोर वरचे वरचे माजून घरीत वरचे टोकापर्यंत जावें आणि नंतर 
पाय तसेच फांकलेले ठेवून एकएका हाताने त्याच हातांतील दोर क्रमाने 
जमिनीपर्यंत यावे. कंत्रर वांकवून व पाय समोर ठेवून दोरावर नुसते रहा 
मग तशा स्थितींत शरीर ठेवून वर चढणें किंवा खाळीं उतरणें तर फ 


खालचे बाजूस घरीत 


न्य 


णेंच अवघड आहे. 
रचे अवघड आहे. 

खाढी डोकें व बर पाय करून आणि हात सरळ ठेवून चढणें-(उडी क्रमांक ६):--- 
हातांनी दोन्ही दोरांस घरून उभे राहिल्यानंतर उप्व्याध्या बनन्या पानावर न्यावे आणि 
डोकें मागचे बाजूनें खाली नेऊन चित्र अंक ४ प्रमागे लाली, डोके व वर पाय करून व 
हात सरळ ठेवून उत्तोळ करावा, नंतर पाय तसंच ठेवून एकएका हातानें त्याच हातांतील 
दोरा वरचे बाजूस धरीत दोरांच्या वरच्या टोकास पाय लागेपर्यंत ज 
पाय तसेच ठेवून एकएका हातानें त्याच हातांतील दोर खालचे बाजूनें. 
लागेपर्यंत खालीं यावे. 


4 


खाडी डोके ब वर पाय करून आगि दोन्ही हात बांकवून 
केमांक ७ ):--चित्र क्रमांक ४ प्रमार्णे खालीं डोकें व वर पा 
हात चित्र अंक ५ प्रमाणे कोंपरांतून वांकवावे. नंतर एकएका 
वरचे बाजून धरीत दोराच्या वरच्या टोंकास पाय लागेपर्यंत 
तसेंच जुळलेळे व सरळ ठेवून एकएका हातानें त्याच हातांतील 


चढणें-( उडी 
य करून राहिल्यानंतर 
हातानें त्याच हातांतील दोर 
जावें आणि नंतर पाय 
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४ 


चत्र संख्या ७९ ७ ९९ 


श्री 


(१७) झटक्याचा तोल (चेक बॅलन्स) 


( लेखकः-रा, रामचंद्र विनायक गुंफेकर, व्यायाम शिक्षक, हायस्कूल, शिवपुरी-ग्वाल्हेर. ) 


झटक्याने पूर्णां्तोळ करणें-( उडी क्रमांक १ ): 
हात डोक्याकडे वर नेऊन पूर्णोत्तोळ करण्याच्या तयारीने जमिनीवर उभे रहावे. नंतर एकदम 
झटक्याने दोन्ही पाय जुळवून चित्र अंक २ प्रमाणे मागचे बाजूने वर उडवावे. त्याच अवसा- 
नांत कंत्रर पुढें बांकवून वर नेलेळे हात समोर जमिनीवर टेकण्याकरितां चित्र अंक २ प्रमाणे 
खाली आणावे. हात जमिनीस लागल्याबरोबर जुळळेळे पाय मागचे बाजूने झटक्याने एकदम 


वर नेऊन व सरळ करून चित्र अंक ३ प्रमाणे जमिनीवर पूणोत्तोल करून रहावें. पूर्णो- 
त्तोलाचे वेळीं हात सरळ ठेवावे. 


-ण्चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्ही 


याप्रमाणे पूर्णात्तोळ केल्यानंतर पुनः 
आणावे. तसें करूं लागतांच त्याच अवसानांत 
उचलावे. त्याच वेगांत पाय पूर्णपणें मागचे बा 


पाय मागचे बाजूने चित्र अंक इ प्रमाणे 
जाभेर्नावर टेकलेले हात एकदम झटक्याने वर 
जूने खाढीं आणून चित्र अंक ५ प्रमाणें जमिर्नावर 
टेकावे आणि हात मांड्यांजवळ दोन्ही बाजूस वर आणावे. लगेच कंबर सरळ करून व डोकें वर 
नेऊन जमिर्नावर सरळ उभे रहावे. ी 


खालीं 


५१ व्या, ज्ञा. 
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श्री. 


(१८) तुळई (बीम) 


(ेखक:-- श्री. सरदार नारायणराव विनायकराव बिवलकर, पुणें. ) 
जक, 
उपोद्घात 
र्र 


ळ्भ्क्री शिक्षणांत शारीरिक शिक्षणाचा समावेश केला असून त्याकरितां शारीरिक शिक्षणाचे 

जे प्रकार ठोविळे आहेत त्या प्रकारांमध्ये तुळइंच्या प्रकाराचा समावेश केलेला आहे. या 
* तुळइच्या कसरतींत तुळइवर शरीर ताठ ठेवून व तोल संभाळून दिखाऊपणा कायम राखणे हा 
सुख्य हेतु असतो 


ही तुळई लाकडाच्या दोन खांबांच्या मध्ये आडवी बसावेलेडी असते व त्या लाकडी 
खांब्रांस आंतली बाजू सोडून तिन्ही बाजूंनीं लाकडाचे दाब लावलेले असतात, दोन्ही खांबांच्या 
मधील अतर साधारणपण ८ ते १० फुटांच असत. तुळइ अथातच ८ तें १० फुट लांब एक 
फुट जाड व सहा इच रुद्‌ अशा असत, पुरलेल्या दोन्हा लाकडी खांबांम ध्ये तुळई ठेवून ती 
हळू नये म्हणून खिळे मारून पक्की केलेली असते. ६ इंचांची बाजू वर ठेवून तुळई दोन 
खांबांचे मध्य बसांवेलेली असते, वर असलेल्या सहा इचांच्या बाजूवर पायांची पावलें ठेवून 
हच्यावराल कसरतीची कान केला जातात, तळइंवरून ताल जाऊन करणारा खाला जामनावर 


आला तर त्यास लागू नये म्हणून तुळइखाल्चा जमीन खणून मऊ केलेली असावी 


सरकशात ज्याप्रमाणे तारवरून इकडून [तेकडे तोंड फिरवून कार्मे करतात तयाप्रमाणे 
घुळड्वर दखालळ शरार ताठ ठवून वा टाकाकडून त्या टोंकाकडे गेल्यावर तोंड फि 


रवबूनवत्या 
टोंकाकडून या टोंकाकडे येऊन कामे करावयाचीं असतात 


४०२ 
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तुळइंबर चढणें-( उडी क्रमांक १ )णआरंभी चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्या- 
प्रमाणे शिकविणारानें तुळईजवळ एका टोंकाळा गाऊन उस. उहार्वे. नंतर कान करणाराने 
धावत येऊन दोन्ही पायांवर एकदम जोर देऊन वर उडावे आणि दोन्ही 
धरावी. तुळई घरतांना दोन्ही हातांमधीळ अंतर साधारणपणे १८ इंच 
उंची एक फुटाची व रुंदी सहा इंचांची असल्याने तिची पकड मुठोंत येत नाहीं;, म्हणून 
तुळई घरतांना तुळईच्या रंदीवर तळहात ठेवून हातांची पांचहि बोरे तुळईच्या वरच्या बाजू. 
वर ठेवावीं. याप्रमाणें तुळई हातांनी धरल्यानंतर पाय डळवून ताठ ठेवावे आणि कंघर किंचित्‌ 


वांकवून पाय पुढचे बाजूस आणावे. पुढें येतांच हिसक्याने ते मागचे बाजूनें वर न्यावेव ते 
जातांच हात सरळ करून चित्र 


*._ ९ १७ 
हातांनीं तुळई 
चिं असावें. तुळईची 


वर नेतांना हात कोपरांतून वांकवावे. पाय मागचे बाजूनें वर 
अंक २ प्रमार्णे तुळईवर रहावें. 


तुळइंवर उभें रहा्णें-( उडी क्रमांक २ )-णचित्र अंक २ प्रमाणे शरीर आलें 
म्हणजे हातांचे पंजे फिरवून बोटें पुढें आणावीं. नंतर हातांवर सर्व शरिराचा तोल संभाळून व पाय 
युडव्यांतून वांकवून वर उचलावे व शरिराचा झोक पुढे जाऊं न देतां पायांचे पंजे तुळईवर 
(हातांच्या मध्यें) ठेवून बसावे. नंतर हात वर उचळून ते दोन्ही बाजूला लांब करावे व हळुहळु 
वर उठून चित्र अंक ३ प्रमाणें उर्भे रहावे. 


तुळइईंबर चाळणें-( उडी क्रमांक ३ ) *-ण तुळईवर गेल्यानंतर पाय मागे पुढें ठेवून 
ब हात दोन्ही बाजूस चित्र अंक ३ प्रमाणें पूर्णपणे लांब करून उर्भे रहावे. उभे रहातेवेळी पाय, 
कंबर, छाती, मान व हात अगदीं ताठ ठेवावे. नंतर सर्व शरीर तसेंच ताठ ठेवून व भागचा 
पाय पुढे तुळईवर ठेवून तुळईच्या पुढच्या टोकापर्यंत तोळ संभाळून चालत जावे, सेंकापर्यंत 
गेल्यानंतर शरिराचा कोणताहि भाग न वांकवितां एकदम चित्र अंक ४ प्रमाणें 
उभे रहावें, नंतर पुढे एकएक पाय ठेवीत चाळून आरंभ केलेल्या जागेवर य 
पुढें सरकवून म्हणजे पुढचा पाय पुढें ब डावा पाय त्याचे मागचे बाजूस ठेवीत तका वीत 
गेल्यास चालण्याचा आणखी एक प्रकार करतां येतो (उडी क्रमांक ४). पुढे चालण्याऐवजी 
मार्गे चालण्याचा देखील प्रवत्न करावा (उडी क्रमांक ५). 


तोंड फिरवून 
बे. पाय एकदम 
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तुळई (बीम) 
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क्रमांक 


क्रमांक 


शी. 
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(१९) कोलांट उद्या (टंबलिंग) 


हात मागें टेकून कोलांट उडी-प्रकार १ ला-( उडी क्रमांक १ ):--प्रथम जमि- 
'नीवर उभें रहार्वे. नंतर दोन्ही पाय गुडव्यांतून किंचित्‌ वांकवून चित्र अंक १ प्रमाणे शरिराचा 
तोल मार्गे टाकावा, तों इतका कों, आपणास मागची 
जमीन दिसेल. जमीन दिसू लागली कीं मार्गे हात टाकून 
व ते जमिनीवर टेकून कमान करावो. कमानीची क्रिया 
पूणे झाली म्हणजे चित्र अंक २ प्रमाणे दोन्ही पाय 
मागून वर उडवावे व त्याच गतींत ते चित्र अंक ३ 
। प्रमागे पुढें आणावे. नंतर ते तसेच पुढें नेऊन चित्र 
अंक ४ प्रमाणें जमिनीवर टेकावे आणि हात उचलून 
उभे रहावे. याप्रमाणे गाते न राखतां व विसावा न 


घेतां मागची कोलांट उडी थकेपर्यंत करावी. 


हात भागें टेकून कोलळांट उडी-प्रकार २ रा- 
(उडी क्रमांक २):-णही उडी क्रमांक १ प्रमाणें 


ले. :--रा. शंकर विनायक गुंफेकर, १. ही | 
श्रीअच्युतानंद व्यायामशाळा, करावयाचा आहे. मात्र फरक इतकाच का, क्रमांक १ 


लष्कर (ग्वाल्हेर ) च्या उडींत दोन्ही हात जमिनीवर टेकून व कमान करून 
नंतर दोन्ही वी बर उडवून चित्र अंक पकार षः क्रिया करावयाची असते. ह्या उडीत 
कमान न करतां दोन्ही हात जमिनींवर टेकण्यापूवींच चित्र अक २ प्रमाणे दोन्ही पाय वर 
उडवून, त्याच गतींत जमिनीबर हात टेकून व हातांबर तोल संभाळून त्याच अबसानांत पुढील 
चित्र अंक ३-४ ची क्रिया करावयाची अतते. 


कोलांट उडी-[अदर]-( उडी क्रमांक ३ ):--प्रथम जमिनीवर उभे रहावे. नंतर 
दोन्ही पाय गुडघ्यांतून किंचित्‌ वळवून व कंब्रेपासून शरीर खालीं आणून उंच उडी मारण्यास 
अवसान घ्यावें. नंतर शक्‍य तितकी उंच उडी मारावी व त्याच अवसानांत शरीर आकुंच्चित 
करून दोन्ही पाय पुढून वर न्यावे. नंतर ते तसेंच वरून मागच्या बाजूने खालीं आणावे ब 
जमिनीवर उडी टाकून उभे रहावे. 
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बाजूचा कालांटा-( उडी क्रमांक ४ ) :--दोन्ही पाय संद ठे वून उडी घेण्या'चे 
तयारांने उभ रहावे. नंतर डाव्या बाजूस कंब्रेस वांक देऊन व शरीर नमवून डावा हात डावा 
केड जांमनावर ट्कावा व त्याच हातावर अवसान घेऊन दोन्ही पाय वर उडवावे, नंतर चित्र 
अक १ प्रमाण डाव्या हाताच्या पुढ उजवा हात जमिनीवर टेकावा. नंतर त्याच अवसानांत 
पायांस बतुळाकार गाति देऊन ते वरून जमिनीकडे न्यावे नंतर उजव्या हातावर दारिराचा 
ताळ ठवून उजवा पाय जांमनीवर ट्कावा व डावा हात वर उचलावा. नंतर उजवा हात वर 
उचळून व डावा पाय जमिनीवर टेकून उभे रहावे. उडीची क्रिया पूण झालां म्हणज तोंड विरुद्ध 
दिशेस हात. ह्याप्रमाणे पांच सात वेळां (जागेच्या मानानें) डाव्या बाजूच्या कोलांट उड्या 
करीत (बाजूला) पुढे गेल्यानंतर उजव्या बाजूच्या कोलांट उड्या कराव्या 


पगचाळाचा काळाटा-यकार १ दा, ऊडी कमांक ५. )३---आापळे पुढचे जॉलूत 
पायाचिवळ दोन्ही हात जमिनीवर टेकून हातांवर अवसान घ्यावे, नंतर'पुढून दोन्ही पाय वर 
उडवावे. चित्र अंक १९ प्रमाणे दारिराची पूणात्तालाचा स्थिति आल्यानंतर चित्र अंक २ प्रमाण 
डावा हात वर उचलावा व उजव्या हातावर शारिराचा ताल सभाळून व 1चत्रातल्याप्रमाणे पाय 
जामनाकड डाव्या बाजूने पुढ नेऊन जमिनांवर टेकावे व त्याच अवसानांत उज 


वा हात उचळून 
उभ रहाव 


पूर्णात्तोळाची कोळांटी-प्रकार २ रा-( उडी क्रमांक ६ ):--आपले पुढचे बाजूस 
पायाजवळ जांमनीवर दोन्हा हात टेकून हातांवर अवसान घ्यावें नतर पुढून दोन्हा पाय वर 
उडवाव आणि [चचत्र अंक १ प्रमाणं पूणा्ताल करावा, नंतर त्याच गतींत दान्हा पाय वरून 
माग न्याव व दोन्ही हात जमिनीवरून उचळून कोलांट उडी मारून जामनावर उभं रहावे 


एकावरून दुसऱ्यान कोलांटी घेण-( उडी क्रमांक ७ )४-ण्एका ग 


ब्यान दोन्ही 
पायांत एक फुटा'च अतर ठंवून उभं रहावे. 


नतर शारार पुढ झुकवून ओणवे व्हावे आणि दोन्ही 
ुडध्यांवर दोन्ही हातांची कोपरे ठेवून उभे रहावे, नंतर डुसऱ्या गड्याने डाव्या बाजूला 
१०-१५ फुटांचे अंतरावर उभं राहून एकदम पुढे धांवत यावे पाहेल्य 
अवसान घेऊन उच उडी मारावी व दान्हाया पाय मागून वर उडवून बप 
वरून पलांकडे जाऊन दोन्ही हात जामनावर टेकावे नतर दांन्हा पाय 
अक १ प्रमाणे हातांवर पूर्णातोळ करावा. नंतर उडी क्रमांक ६ प्रमा 


मागच बाजूने जामनीवर टाकून व हात उचळून कोलांट उडा घ्यावी व 


1 गड्याजबळ येतांच 
हूल्या गड्याच्या पाठी- 
वेर उंच करून चित्र 
ण॑ दोन्ही पाय वरून 
जमिनीवर उभे रहावें. 


क्रमांक 


५२५ व्या, ज्ञा. 


डटीपाचे अभडटवा ऑप 


कोलांट उड्या (टंब्लिंग) 


चित्र संख्या ८०९-८११ 


> 


४०९ 


५ नट 
ज्ञानकोश, खंड ८बा 


व्यायाम, 


व 


४१० 


*५ -] ० ___&षट 
कोलांट उड्या ( टंबलिंग ) ४११ 


समोरासमोर दोघांची कोलांट उडी-( उडी क्रमांक ८ ) :--दोघधी मुलीनी टमारा- 
समोर उभे रहावे. नंतर डाव्या त्राजूकडील मुलीने आपल्या समारच्या मुलीचे डावे बगले- 
खाळून (बरगडीवरून) उजवा हात व तिच्या उजवे बगलेखाळून डावा हातघाळून व दांन्हा हात 
तेच्या पाठीमार्गे काहून चित्र अंक १ प्रमाणे दोन्हा हातांचा [मठा अथवा गोफण बांधून उभ 
रहावे. नंतर उजवे हाताने त्या मुलीच्या डाव्या बरगडावर व डाव हाताने उजव्या त्ररगडीवर 
दाब देऊन अथवा दोन्ही हातांनीं तिच्या कंत्ररेस विळखा मारून तच शसर घट्ट आवळावें ब 
तिला दोन्ही हातांनी चित्र अंक २ प्रमागें वर उचलावे. समोरच्या मुलांन लया चित्रांत दाख- 
विल्याप्रमाणे उचलणाऱ्या मुलींचे कंत्ररेस दान्हा हाताना मिठी मारून व आपले दांन्हा पाय 
आपल्या उजव्या बाजूने वर नेऊन तिच्या खांद्यावर टाकावे, नतर उचल्णाऱ्या मुलीने पुढे 
वांकांबे व दुसऱ्या मुलीने उचलणाऱ्या मुलींचे खांद्यावरोळ आपळ दान्हा पाय उंच करून ब 
स्वत:च्या पाठीचे बाजूने जमिनीवर टाकून चित्र अक ३ प्रमाण कमान करावी. ह्या वेळेस 
कमान करणाऱ्या मुलीचें डोकें उचलणाऱ्या मुलींच्या दोन्हा मांड्यात धरल असते. कमान 
करणाऱ्या मुलीने दोन्ही पाय जमिनीवर पडतांच त्याच गतात कवर उठावे आणि गाते न रांखतां 
स्फूर्तीनें आपणांस उचलणाऱ्या मुलांस वर उचलावे. प्रथम उचलणाऱ्या मुलीने कमान करणाऱ्या 
मुलीस स्वतःस उचलण्यास साप जाव म्हणून पायांनी जमिनीस धक्का मारून स्फूरतांनं ते वर 
उडवावे व ती उभी राहिली म्हणज आपढ दोन्ही पाय तिच्या खांद्यांवर टाकून चित्र अंक ४ 
प्रमाणं पुढे जामिनावर टाकाव ह्या वेळेस पहिळी उचलळणारी सुलळगी कमान करणारी होते व 
कमान करणारी मुलगी उचलणारा हात ह्याप्रमाणे दोघा सुलांना एकमकांस वर उचलून ब 
कमान करून गति न थांबवितां रहाटासारखा चक्राकार कोलांट उडी घेत रहावे, 


वरप्रमाण पुढची कोलाट उडी चांगली साधला म्हणज मागचा करण्यास ॥शिकाव 
मागची कोलांट उडी घेण्याचे वळस उचलणाऱ्या मुलीने चित्र अंक २ प्रमाणे समारच्या सुलींस 
वर उचलावे. नंतर धड माग टाकून मागची कमान करावी म्हणजे समोरच्या मुलीचे पाय जमिनीस 
लागर्तांळ, नंतर समारच्या मलीने जमिनीवर उभे रहावें व उचलणाऱ्या मुलांस वर उचलावे 
म्हणजे पुनः चित्र अंक २ प्रमाण स्थिति होते, अश्या रातांने मागचा कमान करून व एकमेकास 
वर उचळून गाते न थाबाव'ता रहाटासारखी चक्राकार मागचा कालाट उड घत जावा, 


४१२ व्यायामज्ञानकोद, खंड ८बा 
-णकिलटटिएटि0 ण ?प2८१प८?८प प? प" ?"0?0?”- 20 00____अ__________ 


ह$ 
श्र. 


(२०) दोघांच्या तोलाचीं कामें 


( टेखकः-रा. विष्णु मातेड डिंगरे, मुख्याध्यापक, श्रीअच्युतानंद व्यायामशाळा, लष्कर-ग्वाल्हेर ) 
उपोद्घात 
ध््र 


दुत्यावर, खुर्चीवर, मेजावर, गडगड्यावर, जमिनीवर पुष्कळ माणसांनी एकात्रित 
होऊन करावयाचे तोल वगेरे उत्तोळ करण्याचे अनेक प्रकार आहेत. पण हे 
सर्व प्रकारचे तोंळ करण्याकरितां प्रथम वेयाक्तिक शरिराचा तोल संभाळण्यासाठी प्रयत्न 
केल्यानंतर इतर प्रकारचे तोल करण्याचा सराव करावयाचा असतो. बहुधा इतर प्रकारची 
तोळाचीं कामे करण्यासाठीं एकापेक्षा आधिक माणसांची जरूर असते आणि अधिक माणसांनी 
मिळून तोलाचीं जीं कामें करावयाची असतात, त्यांत सवांच्या सहकारेतेची फार आवश्‍यकता 
असते. सहकारितेने काम करण्याचा गुण आपल्यांत उत्पन्न करण्यासाठीं दोघांच्या तोलाची कामं 
करण्याचा सराव राखणे महत्वाचें आहे. दोघांच्या तोळाची कामं करतांना परस्पर सहकार 
करण्याचा अभ्यास झाला म्हणजे मग कितीहि माणसांना मळून तोलाचीं कार्म करावयाची 
असलीं तरी अडचण भाउत नाहीं. दोघांच्या तोढाचीं कामे करण्याकारितां जामरनावर एक जाड 
सतरंजी घातली म्हणजे इतर सामानाचा जरूर नसते. सर्कशीमध्ये उत्तोलाच्या कामांत कांहीं 
मोठे गडी ब कांहीं लहान मुलें घ्यावी लागतात. उत्तोलाच्या कामांचे अनेक प्रकार आहेत ब 


नवीन देखील बसविता येतात. त्यांपैकी कांहीं प्रकार पुढ दिळे आहेत. 


४१२३ 


४१४ व्यायामज्ञानकोर, खंड ८वबा 


दोघांच्या तोलाचीं कामे करतांना प्रत्येक उडीचे सुरवातीला बहुधा वरचे बाजूस उत्तोल 
करणारास एका पायावर किंवा दोन्ही पायांवर जोर देऊन उडण्याची जरूर असते; म्हृणून वर 
उडण्याच्या अभ्यासाकरितां प्रारंभीं चित्र अंक १ प्रमाणें 
दोघांनीं उमें रहावें आणि दोघांनी एकमेकाचे 
देऊन व कंत्रर मागच्या बाजूने वर करून वर 
देऊन उडण्याचा सराव झाला म्हणजञ दोन 


एक पाय पुढें ब एक पाय मागे ठेवून 
हात धरावे. नंतर पुढच्या एका पायावर रा 
उडण्याचा सराव करावा. एका पायावर क 
दी पाय बरोबर व दोन्ही पायांमध्ये कांहीं अंतर ठेवून 
उभे रहावें आणि दोन्ही पायांवर एकदम जोर देऊन मागच्या बाजूने कंत्र उंच करून वर 
उडण्याचा सराव करावा, 


ी "नाक शकाल कच गे एकाने 
दोन्ही हातामधून उडी टाकणे-( उडी क्रमांक १ ) :-पचित्र अंक २ प्रमाणे ह 
3-४. ९ *. * त्र वर यी । क भं 
उताण [निजून गुडघे वर करावे आणि हात, तळहात वर करून वरचे बाजूस लांब 
इसऱ्या गड्याने आपले पाय चित्र अं 


क २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे उताणे निजलेल्या वल 
यडथ्यांवर ठेवून आपले तळहात त्याने वर केलेल्या तळहातांवर ठेवावे व आपले हात ताठ क्ल 
थांबावे, नंतर वरील गड्याने हातांवर जोर देऊन व आपले पाय गुडध्यांवरून उचळून क 


र गड्यान 
गड्याने चित्र क्रमांक २े मध्ये दाखविल्याप्रमाणे आपले पाय लांब करावे. नंतर वरील 


य 
श्‍ को रि ल. शि -. _ यीवर टाकू 
हातावर दाब देऊन खालील गड्याचे डाक्याकडील बाजूस पाय पुढे जमिनीव 

उभं रहावे. ग 


शड्यांवर उभे राहून समोर तोंड करून पूर्णात्तोळ- 


गुडघे वांकवून व हात वर 
आपले पाय पहिल्या गड्याच्या मां 


केलेल्या तळहातांवर ठेवावे. 
देऊन एकदम कंबर मागच्या बाजूने मध्ये दाखविल्याप्रमागे हातावर 

पू ही > >> जी ५ ळू न 
शत्तोल कराबा आणि त्याच वेळीं उत्तोल संभाळून पहिल्या गड्याने आपले गुडघे सरळ म 
पाय ताठ करावे. 


(उडी क्रमांक २) 
केरून उभे रहावे. दुसऱ्य वर 
ड्यांवर ठेवावे आणि आपले तळहात पहिल्या गड्याच्या गर 
नतर दुसऱ्या गड्याने एका पायावर व दोन्ही तळहातांवर 3 

वर करीत चित्र आर ५ 


दोघांच्या तोळाचीं कामें ४१५ 


चित्र संख्या ८१७-८२१ 


४१६ 


क्रमांक 


लयच 


ा_-हापरशानतोता लोहट्या खंड ८बा 


चित्र संख्या ८२२-८२६ 


दोघांच्या तोळाची कामें ४१७ 


लु दददबबबबबदड,३द निर 


पाठीकडून हातांवरील पूर्णोत्तोळ-(उडी क्रमांक ३) :-- 
वित्र अंक १ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे दोघांनीं एकमेकांजवळ 
उजव्या हातानें उजवा हात व डावे हातानें डावा हात धरून 
उभे रहावे. नंतर उजवीकडील गड्याने वर उडण्याकरितां आपले 
पाय युडघ्यांतून वांकवून अवसान ध्यावे आणि पायांवर जोर देऊन 
एकदम वर उडावे. त्याच अवसानांत डावीकडील गड्याने आपलें 
तोंड व शरीर उजवीकडे वळवावे व हात चित्र अंक २ प्रमाणें 
मागचे बाजूनें वर न्यावे, वर उडणाऱ्या गड्याने लगेच आपली कंवर 
मागचे बाजूनें वर करावी आणि पाय वर लांब करून व चित्र अंक ३ 
प्रमाणे हात ताठ करून पूणात्तोळ करावा, त्याचवेळी खालच्या 
गड्यानेंहि आपले हात वरचे बाजूस ताठ करावे. दोघांनींहि एक- 
मेकांच्या दृष्टीस दृष्टि मिळवावी; म्हणजे उत्तोळ राखण्यास चांगलीच 
मदत मिळते. 


पुढून खालीं उतरणें-(उडी क्रमांक ४):--वरोळ गड्याने 
हात तसेच ठेवून पाय मागचे बाजूनं खालीं आणावे आणि. चित्र 
अंक ४ प्रमाणे खालच्या गड्याच्या हातांमधून व खांद्यांवरून पुढें 
आणावे. त्याचे पाय पुढें येतांच खालच्या गड्याने आपले हात 
कोपरांतून वांकवून खालीं आणावे आणि त्याच अवसानांत वरच्या 
गड्याने चित्र अंक ५ प्रमाणे आपले हात' वांकवून पाय खालीं 
आणावे. नंतर दोघांनीं एकमेकांचे हात सोडावे व वरच्या गड्याने 
खालीं उडी टाकून जमिनीवर उभे रहावे. 


षुरे व्या, ज्ञा, 
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पुढें उताणे पडून पूण|त्तोल-(उडी क्रमांक ५) :---चित्र 

अक १ प्रमाणे एका गड्याने पायांत थाड अतर ठवूनव पुढच्या बाजूस 
वाकून हात खाला लाबते ठेवावे नतर दुसर्‍या गड्याने चत्र अक ९ 
व्य दाखावल्याप्रमाणे पहिल्या गड्याच्या पायाजवळ उताणे पड्डूनव 
कतन्रर वाकवून आपले पाय इ[कक्‍्याकडे न्यावे आणि हात बर केल्यावर 
दाघधाना एकमेकांचे हात धरावे, नतर पाहल्या म्हणजे ऊभे 
रहाणार्‍या गड्यानं खाल पडलेल्या दुसर्‍या गड्याचे हात वर उचळून 
सरळ उभ रहाव. त्याच अवसानांत खालाल गड्याने आप डोकें 
पुढच्या बाजूस वर करून चित्र अक २ प्रमाणे आपले पाय मागचे 
बाजूनें वर झोकोत कनर सरळ करावी आण लगेच डांक पुढच बाजूने 
आणखा वर करावे व पाय उभें रहाणाऱ्या गड्याच्या दान्हा बाजूस 
नऊन चित्र अंक २ प्रमाण हात सरळ कराव, त्याचवेळा उभें हाः 
णाऱ्या गड्याने आपले हात वर करून जोड दारास वर जाण्यास मदत 
करावा, यानतर वर जाणारान उभ रहाणाऱ्या गड्याच्या हातावर 
आपले हातांचा दाव दऊन पाय जुळवाव व कतर मागचे ब्राजून वर 
करांत पाय वर नेऊन हात सरळ करावे व पूणात्ताल करावा पूणात्ताळ 
करत वेळा उभ रहाणाऱ्या गड्याने आपले पाय ञुळवून सरळ करावे 


आण हात वरचे बाजूस सरळ करून दृष्टि वरचं गड्याच दृष्टास लावून 
पूणात्तालह राखण्यास मदत करावां 


४१९ 
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घांच्या तोळाची कामं 
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हातांवर हात ठवून तांल-पमकार १ ला-(उडी क्रमांक ६) ४--"एका गड्यानं जाभनांवर 
उताणे पडठून पाय लांब करावे आणि हात वरचे बाजूस सरळ करून तळहात आकाशाकडे करावे 
नंतर दुसऱ्या गड्याने खालीं पडलेल्या गड्याचे डोक्याकडे उभे राहून व आपल्या तळ- 
हातांनी त्याचे तळहातांवर दाब देऊन कंत्रर उंच करावी आणि शरीर डावीकडे वळवून पाय 
चित्र अंक १ प्रमाणे डावे हाताचे दोन्ही बाजूंस लांब्र करून तोल संभाळून रहावे. 


हातावर हात ठेवून तोल-प्रकार २ रा-(उडी क्रमांक ७):-- चित्र अंक २ प्रमाण 
आपलें शारीर उजवीकडे वळवून व उजव्या हाताच्या दान्हा ब्राजूस पाय सरळ करावे ब ताल 


संभाळून रहावे. 


हातांवर हात ठेवून तोळ-प्रकार ३ रा-(उडी क्रमांक ८):--पाय चित्र अक ३ प्रमाणे 
जुळवून ब हातांचे मधून समोर आणून तोळ संभाळून रहावे. दोघांचेहि हात ताठ असावे, या 
नंतर खालच्या गड्याने आपले गुडघे वर करून पायांची पावळें डुंगणाजवळ ।चित्र अंक ४ प्रमाण 
आणावी आणि वरच्या गड्याने आपलें पाय युडघ्यांतून वांकवून व पायांचा पावळ पुढ आणून 
खालच्या गड्याच्या गुडघ्यांवर ठेवावी. नंतर त्याचे हातांवर दाब देऊन आपले हात उचलावे 
ब सरळ होतांच गुडघ्यांवरून उडी टाकून खालीं जमिनीवर उभे रहावे. 


गुडघ्यांवर उभ राहून पाठीकडून पूणात्तोल-(उडी क्रमांक ९)४---एका गड्याने 
चित्र अंक ५ प्रमाणे आपले गुडवे बांकवून उभ रहावे आणि हात वर करून तळहात आकाशा- 
कडे करावे. नंतर दुसऱ्या गड्याने चित्र अक ५ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे पहिल्या गड्याच्या 
मांड्यांवर आपले पाय ठेवून व त्याचेकडे पाठ करून उभ रहावे, नतर आपले मागचे बाजूस 
हात नेऊन व त्याने वर केलेल्या तळहातावर आपल तळहात ठेवून पकड धरावी आणि हातांवर 
दाब देऊन मागचे बाजूनं कंबर उंच करात, पाय, जुळवून मागच बाजून जामसनावर उभे रहा- 
ऱ्या गड्याच्या डोक्यावरून व न्यावे. पाय वर गेले म्हणजे हात सरळ करून चित्र अंक ६ 
प्रमाणे पूणोत्तोळ करावा. दुसरा गडी युडत्यावरून पाय उचळून वर नेत असतां पहिल्या 
गड्याने आपले गुडघे ताठ करावे आणि वर जाणारा जसेजसे आपले हात ताठ करील तसेतसे 
णारानैहि आपले हात ताठ करावे आण हाष्ट वर करावी 


णा 


खाला उभ रह 
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पाठीमागें उभे राहून पूर्णात्तोळ करणें-( उडी क्रमांक 
१०) ५-० चित्र अंक १ प्रमाणे एकाच्या पाठांमागे दुसऱ्याने उभे 
स्ह्याव, नतर पुढ उभ रहाणाराने आपले हात चित्र अंक १ मध्ये 
दाखावेल्याप्रमाणें कोपरांतून वाकवून तळहात खांद्यांजवळ ठेवावे 
व डावा पाय काचित्‌ पुढें ठेवून व दान्हा पाय किंचित्‌ वांक- 
वून उभ रहावे, नंतर मागच्या गड्याने आपला उजवा पाय थोडा पुढें 
ठवून व तळहात त्याचे तळहातांवर ठवून पकड धरावी. नंतर पाटी- 
माग उभ रहाणारानें हातांवर दाब देऊन व पायांवर जोर देऊन 
एकदम वर उडावे आणि चित्र अंक २ प्रमाण पुढच्या गड्याच्या 
पाठीवर जावें. त्याचवेळी उुढच्या गड्याने आपले पाय जुळवून व हात 
मागच बाजूने वर करून मागच्या गड्यास वर जाण्यास मदत करावी 
नतर पाठोवरील गड्यानें हातावर दाब देऊन कञर उंच करावी व 
सुडध [चित्र अंक ३ प्रमाणे खालच्या गड्याच्या खांद्यांवर टंकाव 
खालच्या गड्यानेंह्ि आपले हात वरचे बाजूस सरळ करावे व दाष्ट़ि वर 
केरावा, वरच्या गड्यानेंहि त्याचप्रमाणें करावे. नंतर वरच्या गड्याने 
आपड हातांनीं खालच्या गड्याच्या हातांवर दाब देऊन आणि कंत्रर 


उच करीत पाय मागच्या बाजूनें वर न्यावे ब चित्र अंक इ प्रमाणें 
पूर्णांतोळ करावा 
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जमिनीवर उताणें पडून पूर्णोत्तोढह करणें-(उडी क्रमांक ११):-- चित्र अंक १ 
मध्ये दाखविल्याप्रमाणे एका गड्याने जमिनीवर उताणे पडून गुडघे आणि हात वर करावे, 
दुसऱ्या गड्यानें त्याचे पायांकडील बाजूस डावा पाय पुढें व उजवा पाय मागे ठेवून उभें 
रहावे आणि थोडे पुढ खालीं बांकून आपल्या उजव्या हाताने खालीं पडलेल्या गड्याचा 
उजवा हात व डावे हातानें त्याचा डावा हात धरावा. अशाप्रकाराने हात धर- 
ण्यास उर्भे रहाणारांस आपला डावा हात चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे उजवे हाता- 
खाळून आणावा लागतो. नंतर उभें रहाणाराने खालीं पडलेल्या गड्याचे दोन्ही हात ओहून सरळ 
व्हावे आणि चित्र अंक २ प्रमाणे आपलें शरीर थोडें उजवीकडे वळवून उभे रहावे. उभे 
रहाणारा खालील गड्याचे हात ओढून सरळ होतांच खालील गडी चित्र अंक २ मध्ये दाखविल्या- 
प्रमाणे अर्धवट उठल्यासारखा होतो. यानंतर. उभे रहाणारानें उजवीकडे पूर्णपणें वळून व 
उजवा हात आपले डोक्यावरून मागें नेऊन दोन्ही हात मागचे बाजूने वर न्यावे. त्याबरोबरच 
अर्धवट उठलेल्या गड्याने आपले पायांवर जोर देऊन व एकदम उडून चित्र अंक ३ प्रमाणें 
उभे रहाणाराचे खांद्यांवर दोन्ही पाय न्यावे. लगेच वर जाणाऱ्या गड्याने आपले हातांनी उभे 
रहाणाराचे हातांवर दाब देऊन व कंत्रर मागच्या बाजूनें वर करीत पाय मागचे, बाजूने वर न्यावे 
व हात ताठ करून चित्र अंक ४ प्रमाणे पू्णोत्तोळ करावा. 


उताणें पडणाराच्या हातांवर पूर्णात्तोळ-(उडी क्रमांक १२) :--एका गड्याने 
जमिनीवर लांत्र पाय करून उताणे पडावे आणि चित्र अंक ५ प्रमाणें आपले हात वर. करावे. 
नंतर दुसऱ्या गड्यानें त्याच्या डोक्याकर्डील बाजूस उभे राहून त्याने वर केलेल्या हातांवर 
आपले हातांनी पकड धरावी आणि कंत्रर उंच करून व मागचे बाजूने पाय वर नेऊन चित्र 
अंक ५ प्रमागें पूर्णोत्तोळ करावा. 


पूर्णात्तोळाची कोळांटी-(उडी क्रमांक १३):--चित्र अंक ५ प्रमाणें पूर्णोत्तोळ 
केल्यानंतर उत्तोळ थोडा पुढे ठेवून दोघांनी आपापले हात कोपरांतून वांकवावे, कोपरांतून हात 
वांकतांच खालीळ गड्याने आपले गुडघे बांकवून चित्र अंक ६ मध्ये दाखविल्या- 
प्रमाणे वर करावे आणि उत्तोळ करणाराने आपलें डोकें त्याच्या मांड्यांवर टेकावे. नंतर डोकें 
टेकणारानें आपले पाठीचा भाग त्याचे मांड्यांवर टेकीत पाय पाठीकडे आणावे आणि चित्र 
अंक ७ प्रमार्णे आपली पाठ त्याचे गुडघ्यांवर टेकावी. डोकें टेकगारा आपले पाय जसेजसे 
खाली आणील तसेतसे खालील गड्याने वर उठत जावे. शेवटीं पाय खालीं आणणारानें 
आपल्या जोडीदाराचे हात सोडावे व एकदम हिसक्याने पाय खालीं आपटून जमिनीवर उभे 


रहावे, 


ष्ट ब्याद ज्ञा 


४२६ व्यायामज्ञानकोश, खंड ८बा 


बसलल्या गड्याच्या डाकयावर एका हाताचा ताजवा-( उडा क्रमांक १४ 3) स्प 
एका गड्यान जामनीवर मांडी घा न व हात जामनोवर टकून बसाव. नंतर दुसऱ्या गड्याने 
सणाराच्या डोक्यावर चित्र अंक १ प्रमाण उजवा हात ठब्चून डावा हात डावीकडे लांत्र करावा 
आण उजव्या हाताचे कापरावर शारंराचा उत्तोल धरून व पा्य जुळवून उञवाकडे लांब कराव 
म्हणज पायापासून डोक्यापर्यंत सव दारार एका पातळींत राहून ताजवा होतो. 


बसलल्या गड्याच्या डोक्यावर शणात्ताढ-( उडी क्रमांक १५ ) :---एका गड्याने 
जामनावर मांडी घाळून बसल्यानंतर दुसऱ्या गड्याने ताच माग उभ राहून आपले हात त्याचे 
डाक्यावर ठेवावे. नंतर त्याच हातांनीं डोक्यावर दाध दुऊन व मागचे बाजूनें पाय वर नेऊन 
पत्र अक २ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे पूर्णोत्तोळ करावा 


लांब केढेल्या हातांवर पूणात्ताळ-( उडी क्रमांक १६ ) :--एका गड्याने उजवा 
हात लाब करून उभें रहावे. नतर दसऱ्या गड्याने हा लांब केलेला हात आपले हातांनी धरून 
एकेड बांधावी, यानंतर हात लांब करणाऱ्या गड्यान आपला डावा हात उत्तोळ करणाराच्या 
पाटाखाळी देऊन त्यास वर फेंकावें त्याच वेगांत उत्तोल करणारानें आपले पाय मागचे बाजून 
पर फकून चित्र अंक ३ प्रमाणें लांब केलल्या हातावर पूणोत्तोल करावा पूणीत्तालळ साधला 


म्हृणजे लांब हात करणारागें आपला डावा हात त्याचे पोटाखाळून काहून आपल्या डाव्या 
माडांस लावून ठेवावा 


(५ 1 ग्य ज़ एक 
ढहान सुलाचे पायावर पूण!त्ताळ-( उडी क्रमांक १७ ); -एका मेजावर र 
लहान मुलास उताणे 1बजवून दुसर्‍या गड्याने त्याच पायांजवळ उभे रहावे. [न मुलाने 
आपले पाय चित्र अंक & मध्य दाखविल्याप्रमागे वर करावे व हातांनी ते धरून ठेवावे 


नतर पूर्णात्तोळ करणारानें त्या उलाच्य| पायांच्या पावलांवर आपला हात ठवून पकड धरावी 


आण आपले पाय मागचे बाजूने वर नेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणे त्या सुलाचे पायांवर 
पूणात्तोल करावा 


इतक्या लहान मुलाच्या पायां 
ताब्यांत उत्तम प्रकार राखतां यंऊन 
द्यातकच होय नाहातर मोठया माण 


१र मोठ्या गड्याने पूर्णोत्तोळ करणें उत्तोळ आपले 
व शारार अगर्दा हलकें करून काबूत ठवता येते, याचें 


साचे वजनाने लहान मूळ केव्हांच चेंगरून जावयाचे ! 
*व आहे, हे विसरून चालणार नाह 
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उभा असलेल्या गड्याचे डोक्यावर एका हाताचा ताजबा-(उडी क्रमांक १८) :- 
एका गड्यानें सरळ उभे राहिल्यानंतर दुसऱ्या गड्याने त्याचे पाठीमागून खाद्यांवर जावें 
आणि उजव्या हातां कोपर वांकवून व त्या हाताचा पंजा उभे रहाणाराचे डोक्यावर 
चित्र अंक १ प्रमागें ठेवून डावा हात त्याचे डाव्या खांद्यावर टेकून ठेवावा. नंतर 
शरीर उजवीकडे वळवून पाय चित्रांत दाखविल्याप्रमाणे लांत्र करावे. यानंतर ताजवा 
करणारानें आपला डावा हात त्याचे खांद्यावरून उचळून चित्र अंक २ प्रमार्णे डावीकडे लांब 
करावा व उजवे कोपरावर शरिराचा तोल सांभाळून धरून ताजवा करावा. 


हातावर डोकें टेकून उत्तोळ-( उडी क्रमांक १९ ) :--दोन गड्यांनीं जमिनीवर 
समोरासमोर उभें रहावे. हा उत्तोळ करणारा गडी लहान मुलगा असावा म्हणजे उत्तोल 
करणें सोपें जाते. खालीं उर्भे रहाणाऱ्या मोठ्या गड्याने चित्र अंक ३ प्रमाणे उत्तोळ करणाऱ्या 
मुलाच्या डोक्यावर आपला उजवा हात ठेवावा आणि त्या मुलाने त्या डोक्यावर ठेवलेल्या हातावर 
आपले हातांची गोफण बांधावी. नंतर मोठ्या गड्याने आपला डावा हात त्या मुलाचे 
पोटाखालीं देऊन त्याचे पाय मागचे बाजूनें वर फेंकावे आणि त्याच वेगांत आपला उजवा हात 
वर करून चित्र अंक ४ प्रमाणें उत्तोळ राहिल्यावर आपला डावा हात त्याचे पोटाखाळून 
काहून घ्यावा. मुलाने आपले हातांची पकड घट्ट धरून शरीर ताठ ठेवावें. 


खालीं वांकून उळट केलेल्या हातांवर पूर्णात्तोढ-( उडी क्रमांक २० ):-- एका 
गड्याने जमिनीवर ओणवें उभे राहिल्यानेतर आपले हात पीळ देऊन चित्र अंक ५ मध्यें 
दाखविल्याप्रमाणे मागचे बाजूनें वर करावे. नंतर दुसऱ्या गड्याने त्याचे पाठीमागे उभे राहून 
त्यानें वर केळेळे हात आपले हातांनी धरावे. नंतर हातांवर दाब देऊन आपले पाय मागचे 
बाजूनं वर नेऊन चित्र अंक ५ प्रमाणें पूर्णीत्तोळ करावा, उलट्या हातांवर उत्तोळ करणें फार 
अवघड आहे. 


कमान करणाऱ्या मलाचे पायांवर हात ठेवून पूणात्तोळ-(उडी क्रमांक २१) :-- 
एका मुलाने कमान करून मागचे आजून चित्र अंक ६ मध्ये दाखावेल्याप्रमाण आपे हातानी 
आपले पायांचा पावलांवरील भाग धरावा, नंतर दुसऱ्या गड्यान त्या मुलाचे पुढचे बाजूल उभ 
राहिल्यानंतर पुढें वांकून आपले हातांनी त्या मुळाचे पायांचा तोच भाग धरावा. नंतर 
आपले पाय मागचे बाजूनें वर नेऊन चित्र अंक ६ प्रमाणे कमान करणाऱ्या मुळाचे पायांवर 


पूर्णात्तोळ करावा. 


श्री. 


(२१) तिघांच्या तोलाचीं कामें 


तिघांचा तोळ (प्र. १ ला ):--एका गड्याने स्वत:चे गुडघे बांकवून उभें रहावें. नंतर 
जमिनीला पाठ न लागेळ असा तोल मार्गे टाकावा व डावा हात जमिनीवर टेकून 
उजवा हात वर करावा. दुसऱ्यानें पाहिल्याचे तोंडाकडे 
पाठ करून त्याच्या पायांवर उर्भे रहावे. नंतर शरिराचा 
तोळ मार्गे टाकून त्याच्या उजव्या हातावर मान ठेवावी 
व दोन्ही हात उंच करावे. तिसऱ्यानें पाहिल्याच्या उजव्या 
खांद्यांवरून वर चढावें व चित्र अंक २ प्रमाणे पूर्णांतोळ 
करावा. 
तिघांचा तोळ-(प्र. २ रा 9:--एका गड्याने 
गुडघे वांकवून व डावा हात कंबरेवर आणि उजवा हात 
पुढे करून उभे रहावे. दुसऱ्याने त्याचा उजवा हात धरून 
त्याच्या गुडघ्यांवर उभे रहावें आणि डावा हात कंत्ररेवर 
ठेवावा. तिसऱ्यानें इसऱ्याच्या मागून वर चहून त्याच्या 
खांद्यांवर उभे रहावे. नंतर उजवा हात त्याचे डोक्यावर 


लेखक: रा. नरहरि कमळाकर ब्रिवरे, 
1 ऱ्े > :> क व्य टू र य॒स्कूल 

व डावा हात खांद्यावर ठवून चित्र अंक २ व ३ प्रमाणे व्यायामपट्ध व्यायाम शिक्षक, हायस्कू 

पूर्णोत्तो बारा ( कोटा स्टेट ) 

णात्तोील करावा. 


तिघांचा तोल-(प्र. ३ रा ):-णणएका गड्याने आपले पाय गुडध्यांतून वांकवून उभें 
रहावे. नंतर दुसऱ्याने त्याजकडे पाठ करून त्याच्या दोन्ही मांड्यांवर चढून उभे रहावे. त्याचा 
तोल पुढे जाऊं नये म्हणून पहिल्याने आपल्या हातांनीं त्याच्या कंत्ररेस विळखा मारून 
त्यास धरावें, दुसऱ्याने पहिल्याचे दोन्ही हात आपल्या हातांनी धरावे. नंतर तिसऱ्यानें पहि- 
ह्याच्या मागून वर चढून त्याच्या खांद्यांवर उभ रहावें ब आपले हात दुसऱ्याचे खांद्यांवर ठेवून 
पथ मागून वर उडवावे आणि चित्र अंक ४ प्रमाणे पूर्णात्तोळ करावा. 


तिघांचा तोळ-(प्र. ४ था) :---एका गड्याने आपले पाय उंच करून जमिनांवर 
उताणें निजावें ब हातांनी मांड्या दाबून धराव्या, दुसऱ्याने त्याजकडे पाठ करून उभे 
रहावे, नंतर पहिल्यानें आपलीं पावलें त्याच्या दुंगणाखालीं घाळून 
दुसऱ्याने त्याच्या पायांवर बसून आपल्या पायांत ₹ 
खांद्यांवर चढून उभे रहावे. नंतर दोन्ही हात त्य 
पूर्णां्तोळ करावा, 


त्यास पायांवर उचलावे. 
याचे पाय दाबून धरावे, तिसऱ्याने दुसऱ्याच्या 
च्या खांद्यांवर ठेवून चित्र अंक ५ प्रमाणे 


तिघांचा तोल-(प्र. ५ वा 3 


प “--एका गड्याने जामेर्नावर उताणे निजून पाय 


तिघांच्या तोलाचीं कामें ४३१ 


चित्र संख्या ८५९-८६४ 
ऱ्याने त्याजकडे तोंड करून उभ रहावे. नंतर खालीं बसल्यासारखे 
करून 
टिंगावे. नंतर उताणे निजून पहिल्याच्या मां न 
चं ते ताठ ठेवावे, तिवर्‍्याच दर्‍या अहयाच्या बाजून उभ व. 
हातांचे पंजे ठेवून व मागून पाय वर उडवून चित्र अंक ळच 
६ प्रमाणे 


उंच करावे. दुस 
दोन्ही हातांनी त्याचा पावळें धरून 
आपले पाय लांत्र करू 
पहिल्या गड्यांच पावलांवर 

य॒ ताठ करून ताजवा करावा. 
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व्यायामज्ञा 


ठ 


४३२ 


सख्या ८६५-८६९ 


क 


नचत्र 
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तिघांचा तोल-(प्रकार ६ वा) !-“एका गड्याने उताणे निजून पाय उंच 
करावे; नंतर दुसऱ्या गड्याने त्याचे पायांवर उताणें निजावें, पहिल्या गड्याने आपला डावा पाय 
त्याच्या ढुंगणाखालीं ब उजवा पाय त्याच्या मानेखालीं ठेवून त्यास पायावर आडवें ध्यावे 
आणि पाय गुडघ्यांतून ताठ करावे. तिसऱ्याने उजवा हात दुसऱ्याच्या मांडीवर व डावा 
हात त्याचे छात्रीवर ठेवून पाय मागून वर उडवावे आणि चित्र अंक १ प्रमाणें पूर्णोत्तोल 
करावा. 

तिघांचा तोळ-(प्र. ७ वा)!-र्‍सहाव्या प्रकाराप्रमाणे दुसरा गडी पहिल्याच्या 
पायांवर आडवा निजला म्हणजे त्यानें आपले हात वर करावे. नंतर तिसऱ्याने दुसऱ्या 
गड्याचे तळहातांवर आपले हात ठेवून चित्र अंक २ प्रमाणे पूर्णोत्तोळ करावा. 

तिघांचा तोळ-(प्र. ८ वा):-णएका गड्याने उताणे निजून पाय उंच करावे. 
दुसऱ्याने पाहिल्याच्या पायापार्शी पाठ करून उभे रहावे. नंतर पहिल्या गड्याने आपले पाय 
खालीं आणून पंजे दुसऱ्या गड्याच्या गुडध्यांचे लवणींस मागून लावावे. नंतर दुसऱ्याने 
हात मांड्यांस लावून व इळूंहळूं शरिराचा झोक मार्गे टाकून त्याच्या पायांवर आडवे निजावे 
तो आडवा होत अततां पहिल्या गड्याने पाय सरळ करावे. तितर्‍्याने दुतऱ्याच्या पायांचे मोचे 


जा 


घरून खालीं दाबावे व छाता पुढे टाकून मागच बाजूने पायवर न्याव आणिचत्र अक ३ प्रमाणे 


दोघांनीं ताजवा करावा. 
(प्र. ९ वा):-ण आठव्या प्रकाराप्रमाणे दुसऱ्याने पहिल्याच्या पायांवर 
नंतर तिसऱ्याने दुसर्‍याच्या पायाच माच घरून खाला दाबावे व पाय 


तिघांचा तोल 

आडवा ताजवा करावा. 
मागून वर उडवून चित्र अंक ५ प्रमाण पणात्ताछ करावा. 
तिघांचा तोल-(प्र, १० वा)!-णएका गड्याने डाव्या पवित्र्यावर उभें रहावे. नंतर 

का लहान मुलास त्याचे पाय धरून वर उचलावे आणि त्याचें उजवे पाऊळ आपल्या 


डाव्या हातावर घेऊन तो हात आपल्या डाव्या मांडीवर टेकून ठेवाबा व त्याचे डावे पाऊल 
[पल्या उजव्या हातान धरून त्यास ॥चत्र अक ४ प्रमाण धराव, लहान सुलाने आपलं हात 
बरेवर ठेवून ररार ताठ ठवाव तिसर्‍्याने पहिल्याच्या मागच्या बाजून वर जाऊन खांद्यांवर 


उभे रहावे. नंतर डावा हात त्याचे खाद्यावर व उजवा हात त्याचे उजवे मनगटावर ठेवून पाय 


वर उडवून पूणात्तोंल करावा 


५५ व्या, ज्ञा. 
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(९ 


श्रा, 


(२२) गडगड्यावरील तोल (रोलर वॅलन्स) 


या गल्याह्यावर उत्तोळ करण्यासाठीं तीन साधने लागतात. (१) २॥ते ३ फुट लांतरीची व १॥ 

तें २ फुट रुंदीची लाकडाची एक फळी. या फळीवर चारहि बाजूंनीं अर्ध्या इंचाची 
लाकडी कोर लावलेली असते; त्यामुळें गडगडा फळीचे 
बाहेर जात नाहीं. या फळीस खालची फळी म्हणतात. 
(२) या फळांवर डमरूच्या आकाराचा एक फुट लांबीचा 
लाकडी ठोकळा ठेवतात, त्यास गडगडा असें म्हणतात. 
(३) या गडगड्यावर ठेवण्याकारितां खालच्या फळी- 
इतक्याच लांबी रुंदीची एक लाकडी फळी घेतात. या 
फळीस वरची फळी म्हणतात. या फळीस लाकडी कोर 
नसते. खालच्या फळीस लाकडी कोर लावल्याने त्या 
कोरेळा वरची फळी अडवून ठेवतां येते आणि बहुधा 
गडगडा देखील त्या कोरेमुळें फळीच्या बाहेर जात नाहीं. 
जमीन सारखी करून त्यावर किंबा मेजावर खालची 
फळी ठेवून त्या फळीवर गडगडा ठेवतात आणि 
गडगड्यावर वरची फळी ठेवून त्यावर उत्तोलाचीं कामे 


(43 ले. *--> ञेन्ट ->3 ०... स... 
करावयाची असतात. साजन्ट वासुदेव भास्कर लोखंडे, 
ह व्यायामपड, ' इंदूर. 


गडगड्यावरील तोलाचीं कामे उत्तम प्रकारें साधल्यावर देखील, नेहमीं तीं कामे करतेवेळी 
कोणास तरी जवळ उभे करावें. गडगड्यावर फळी समतोल ठेवून त्यावर तोल केल्यानंतर जर गड- 
गडा एकाच बाजूस जाऊं लागला तर तो ज्या बाजूस जात असेल त्या बाजूचे पायावर जास्त दाज 


देऊन दुसरा पाय थोडा उंच उचलतांच वरची फळी खालच्या फळांवर टेकली जाऊन गडगडा 
निसटत नार्ही, 

गडगड्यावर प्रत्येक उडींत तोलाचीं कामे केल्यानंतर खालीं उतरतेवेळीं एकदम उडी 
टाकून कधींच उतरूं नये. कारण उडी टाकतेवेळीं गडगड्यावरून पाय निसटून पडण्याचा संभव 
असतो. म्हणून कोणताहि तोल पूर्ण झाल्यावर डाव्या अगर उजव्या पायाने वरील फळी अगर 


चौकट एका बाजूने दाबून ख्‌लच्या फळीत टेकावी आणि नंतर खालीं जामिनीबर उतरावे. 


४२५ 
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गडगड्यावर उभें रहाणे-(उडी क्रमांक १) :---जामिनीवर अगर मेजावर एक कापड 
धाळून त्यावर खाळची लाकडी फळी ठेवावी. त्या फळीवर गडगडा ठेवून त्यावर वरची लाकडी 
फळी ठेवावी. वरची फळी ठेवतांना चित्र अंक १ प्रमाणे तिची एक बाजू खालच्या फळीवर 
टेकून ठेवावी आणि त्या फळीवर चित्र अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे डावा पाय सरळ व उजवा 
पाय किंचित्‌ वांकळेला ठेवून उर्भे रहावें. नंतर उजव्या पायाने वरच्या फळीस दाबून फळीची 
डावी, बाजू चित्र अंक २ प्रमागे उंच करावी आणि आपले हात आवद्यकतेप्रमाणे वर खालीं 
करून तोल साधावा. 


एका गड्यास मांडीवर घेऊन उत्तोळ करणें-(उडी क्रमांक ९ )४--चित्र अंक १ 
प्रमागे तयारीने गडगड्यावर उभे राहिल्यानंतर दुसऱ्या गड्यास आपले पुढचे बाजूने 
चित्र अंक ३ प्रमाणें आपल्या मांड्यांवर त्याचे पाय ठेवून उभे करावें आणि आपले हातांनी 
त्याचे कंत्ररेस विळखा घालावा. नंतर गडगड्यांवर उभे रहाणाराने आपल्या उजव्या पायावर 
जोर देऊन चित्र अंक ४ प्रमाणे वरच्या फळीची डावी बाजू वर करावी आणि तोल संभाळून 


उभे रहावें. मांडीवर उर्भे रह्ाणाराने आपले हात दोन्ही बाजूंस लांब्र करून तोळ संभाळण्यास 
मदत करावी. 


एका गड्यास खांद्यावर निजवून उत्ताळ करणें-( उडी क्रमांक ३ ):--चित्र अंक 
१ प्रमाणे तयारीने गडगड्यावर उभे राहिल्यानंतर दुसऱ्या एका मुलात चित्र अंक ५ प्रमाणें 
आपले उजवे खांद्यावर निजवावे व आपले हातांनीं त्यास धरावें. खांद्यावर निजणाऱ्या मुलाने 
आपली कंबर वांकवून हात व डोकें पुढच्या बाजूस व पाय मागचे बाजूस लोंबकळते ठेवावे. या- 
नंतर गडगड्यावर उर्भे रहाणारानें आपले उजवे पायाने फळी दाबून चित्र अंक ६ प्रमाणे 
वरच्या फळीची डावी बाजू वर करावी आणि गडगड्यावर तोल राखावा. 


न 


सुचना :--ज्या उडींत दोन्ही हात अडकले असल्याने ते व 
साधण्यास सवड नसते, त्या उडीत आवडयकतेप्रमाणे पाय 
उडी मुलास डाव्या खांद्यावर घेऊन देखील करतां येते. 


र खालीं करून उत्ताल 
वांकवून उत्तोळ साधावा लागतो. ही 


६.->-> 


गडगड्यावरीळ तोळ ( रोलर बॅलन्स ) 
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एका मुलास मांडीवर एक पाय व मानेवर एक पाय असा उभा करून तोल- 
(उडी क्रमांक ४) !-र्‍एका मुलास पुढच्या बाजूने मांडीवर उर्भे करावें. नंतर त्या मुलाने 
गडगड्यावर उभे रहाणाराच्या मानेशीं आपला उजव्या पायाचा पंजा अडकवून व डावा पाय 
त्याच्या उजव्या मांडीवर ठेवून चित्र अंक ९ प्रमाणे आपलें शरीर डावीकडे वळवावे, पण तोंड 
समोर करावे आणि हात शरिराचे ब्राजूंस लांत्र करून ठेवावे. गडगड्यावर उभे रहाणारानें 
आपले डावे हातानें त्या मुलाची निकर कंत्ररेजवळ धरून ठेवावी आणि उजवा हात उजवे 
बाजूस लांब्र करावा, 


यानंतर गडगड्यावर उभे रहाणाराने आपले उजवे पायाने फळी दाबून चित्र अंक २ 
प्रमाणे त्या फळीची टेकलेली डावी बाजू उंच करावी आणि तोल करावा. 


खांद्यांवर मुळास घेऊन तोल-(उडी क्रमांक ५) :-णणएका मुलास चित्र अक ३ 
प्रमाणं आपले खांद्यांवर त्याचे पाय ठेवून उभे करावे ब आपले हातांनी त्याचे पाय धरून 
>ेवावे. खांद्यांवर उर्भे राहिलेल्या मुलाने आपले हात शारिराचे-दान्हा बाजूस लांब करून ठवाव. 
नंतर गडगड्यावर उभ रहाणाराने आपलें उजव पायाने फळा दाबून ॥चत्र अक ४ प्रमाण 
फळीचे टेकलेळें डावे टोंक उंच करावे आणि गडगड्यावर ताल राखावा, 


खांद्यांवर दोन मुळें घेऊन उत्तोळ-(उडी क्रमांक ६) : --एका मुलाने गडगड्यावर 
उभे रद्यणाराचे मानेवर त्रसाबे आणि आपले पाय त्यांचे खांद्यांवरून पुढच्या बाजूस आणून 
यांनी त्यांचे बगळेत दाबून धरा. नंतर खांद्यावर बसलेल्या मुळाचे लोबकळते अतलेले 
हात गडगड्यावर उर्भे रदाणाराने आपले हातानी घरून ठेवावे. नंतर दुसर्‍या एका मुलाने 
डगड्यावर उर्गे रहांगाराचे पाठीवरून खांद्यांवर नसलेल्या मुळांचे लांययांवर लावे आणि चित्र 
त्यांवर बसून आपले पायांनी त्याच्या बगलेत दाबून धरावे. यानंतर 
ळे उजवे पायाने फळी दाबून त्या फळीचे टेकळेळें डावे टोक 
णि तोळ संभाळून उभे रहावे. 


अंक ५ प्रमाणें त्याच्य़ा ख 
_ गडगड्यावर उर्भे रहाणारांन आप 
चित्र अंक ५ प्रमाणे वर करावे आ 
ल-(उडी क्रमांक ७) :---गडगड्यावरील फळीचे डावे रोक 
[लच्या फळीवर टकून ठेविल्यानंतर गडगड्याच्या मागचे बाजूस उभे राहून व कंब्रर वांकवून 
त गडगड्यावर ठेवावे. नंतर डाव हातावर अधिक जोर व उजवे हातावर कमी जोर देऊन 
कंत्रर मागचे बाजूने वर करात पाय मागचेच बाजूने वर न्यावे आणि चित्र अंक ६ प्रमाणे 
गडगड्यावर पूणोत्तीळ करावा यानंतर उत्तोल साधल्यावर उजवे हाताने फळी दाबून व डावे 
] जोर थोडा कमी करून चित्र अंक ६ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे गडगड्यावरील फळी एका 


र कज पे 
गडगड्याबरील पूणांत्ता 


हा 


हाताच 


पातळींत घ्यावा व त्यावर पूणांत्ताल करून रहाव, 
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गडगड्यावर दोन्ही बाजूंस फळ्या बसविलेले मेज 
ठेवून तोळ करणें-(उडी क्रमांक ८): -_ गडगड्यावर फळीच्या ऐवजी 
मेज ठेवावें. ते एका बाजूनें खालच्या फळावर चित्र अंक १ प्रमाणें 
टेकून ठेवावें आणि त्याच्या खालच्या फळीवर उर्भे रहावे. नंतर 
आपले हात चित्र अंक २ मध्यें दाखविल्याप्रमाणे मेजाच्या वरच्या 
चोकरटावर ठेवून उजव्या हातानें व उजव्या पायाने ते उजबीकडे 
दाबावे आणि चित्र अंक २ प्रमाणें डावीकडे टेकलेळें मेज वर करून 
खालील फळीवर तोल करावा. नंतर नुसत्या हातांचे दाबाने 
गडगड्यावर तोळ ठेवून चित्र अंक २ .प्रमागे मेजाच्या वरच्या 
चोकर्टावंर हातांजवळ एकं एक पाय ठेवावा.' नंतर चोकटीवरराल 
हात उचळून व कंबर सरळ करून चित्र अंक ४ प्रमाणे मेजावर उभें 
राहून तोल साधावा. 


"डगड्यावर फळी ठेवून तोल करण्यापेक्षा मेज ठेवून त्यावर 


औी«री 


शी 


चित्र संख्या ८८३-८८६ 


५६ व्या, ज्ञा. कै 


श्४्र 


नड ह 1 ऑप खंड ८वबा 


क्रमांक 


उडी 
क्रमांक 
११ 


चित्र संख्या ८८ ७-८९१ 


गडगड्याबरील तोल ( रोलर बॅलन्स ) ४४३ 
ल मक म क आ कक. 


गडगड्यावर ठेवलेल्या मेजावरील कोशल्य़ाचीं कामें-(उडी क्रमांक ९):--- 
गडगड्यावर मेज ठेवून व त्या मेजावर उर्भे राहून तोल साधल्यानंतर (१) चित्र 
अंक १ मध्ये दाखविल्याप्रमाणे उत्तोल तसाच ठेवून हातांनी अंगांतील कोट काहून टाकणे, 
(२) त्यानंतर अंगांतील सदरा काढून तो चित्र अंक २ प्रमाणें आपले मित्राच्या स्वाधीन करणें, 
(३) त्यानंतर तोल संभाळून हातांनीं पायांतील विज्ञार काढणे, (४) तसेच एकएक कपडा 
अंगावर चढवणे वगेरे, कोशल्याचे अनेक प्रकार करतां येतात. 


गडगड्यावर मेज ठेवून ल्यावर दोघांचा तोळ-(उडी क्रमांक १०): --गडगड्यावर 
एका बाजूने मेज टेकलेळें ठेवून त्यावर उभे रहावें आणि पुढच्या बाजूने दुसऱ्या गड्यास आपले 
मांड्यांवर त्याचे पाय ठेवून उभें करावें, नंतर आपले पाय गुडघ्यांतून वांकवून हातांनीं त्याचे 
कंतरेस मिठी मारावी. मां्डावर उभे रद्दाणारानें आपले हात शरिराचे दोन्ही जाजूंत लांत्र करून 
ठेवावे. यानंतर मेजावर उभे रह्वाणाराने आपले उजबे पायाने मेजावर जोर देऊन व खाल्च्या 
फळीवर टेकलेल्या मेजास चित्र अंक ४ प्रमाणे वर करून त्यावर तोल धरून थांबावे. 

बाटल्यांवर्रीळ मेजावर गडगड्याचा ताल (उडा क्रमांक ११):--मेजावर एंक 
स्वच्छ चादर घाळून त्यावर मध्यभागी, वर ठेवायच्या दुसऱ्या मेजाच्या अंदाजाप्रमाणे, सारख्या 
अंतरावर चार बाटल्या ठेवाव्या, त्या चार बाटल्यावर वराळ दुसऱ्या भेजाचे चार खुर (पाय) 
ठेवून त्या मेजावर गडगडा ठेवाबा आणि त्या गडगड्यावर फळा ठेवावी, प्रारंभीं ती फळी 
ह्ाव्या बाजूनें मेजावर टेकलेली ठेवावी. नंतर तोल करणारानं या वरील मेजावर हळूंहळूं तोल 
ळीवर डावा पाय सरळ व उजवा पाय थोडा बांकवून उभे रहावें 


साधून गडगड्यावरील फ 
नंतर उजवे पायाने गडगड्यावरील फळीच्या उजच बाजूस दाब देऊन डाबीकडील टेकलेली बाजू 


चित्र अंक ५ प्रमाण वर करावी आणि आपलं हात आपल दान्हा बाजूस लाब करून तोल करावा 


श्री. 


४" ५./ “२ 


(२३) कसरतींची ज्ञाडें ( पिरॅमिडस्‌) 


- पण: 


क ॥१ ४9. क ण 
(टेखक :--श्रीमंत. दत्तात्रय चिंतामण मुजुमदार, वा.ए., एट्एलूनबी., बडोदे.) 


“कसरतींचीं झाडें ” हा कसरतींचा एक स्वतंत्र प्रकार आहे. कसरत करणारीं अनेक 
माणसें मिळून निरनिराळ्या आकारांच्या ज्या आकाति अगर रचना तयार करतात त्यांस 
कसरतीर्ची झाडें म्हणण्याचा प्रघात पडला आहे. एकावर एक माणसं उभा करून ज्या निर- 
निराळ्या आकर्षक रचना तवार करतात त्यांचा देखावा सर्वसाधारणपणे झाडातारखा दिसतो, 
"हेपून कसरतींच्या या प्रकारास झाडें हे नांव पडे आहे. इंग्रजींत यांस * जिम्नॅस्टिक पिरामेडस्‌ 
कसरतीचे पिरामेडस्‌ असे म्हणतात. इजिप्तमध्ये तेथीळ राजांची फार प्रचंड थडगीं ब्रांधळेलीं 
आहेत. त्यांचा आकार त्रिकोणासारवा असतो. त्यांस तिकडे पिरामेडस्‌ असें म्हणतात. 
या थडग्यांचा पाया रुंद असून त्यांवरीळ भाग टोंकाकडे निमुळता होत गेळेला असतो, त्यामुळे 
त्यांचा आकार एखाद्या रुंद बुडाच्या त्रिकोणासारखा दिसतो. युरोपीय देशांतून कसरतींचीं झाडे 
करण्याचा प्रधात प्रथम सुरूं झाला त्यावेळीं या विविध रचनांचा आकार पिरामेडस्‌सारखा 
महणजे खालचे बाजूस रुंद व वर निमुळता असा करण्यांत येत असे. त्यामुळे कसरतीच्या अक्या 
स्चनांत 'परामेडस्‌? असे नांव रूढ झाले आहे 

हा कसरतींचा प्रकार फार जुन्या वेळेपासून युरोपीय देशांत प्रचालित आहे. खिस्ती शकापूर्वी 
२००० वर्षावर काढळेलीं अशा प्रकारच्या कसरतींच्या पिरामिडसूची चित्र री 
आहेत. नंतर ग्रीक लोकांनी जेव्हां ऑलिम्पिकचे खेळ सुरू केळे तेव्हां 
केतरतींचे पिरांमिडस्‌ करून दाखावित असत. पुढें रोमन साम्राज्य 
प्रकारांचे शिक्षण रोमन शिपायांस देत असत. किल्याच्या 
कसरतींच्या शिक्षणाचा चांगला उपयोंग होत असे. यानंतेर इ 
सामन्यांत पिरामिडस्‌ करून दाखविण्याची चढाओढ च्चा 
सफाईने करून दाखविणारास 
वगेरे साधने घेऊन पिरॉमेड करण्याचा रे 


इजिसमध्ये सांपडली 
त्यांतहि अया प्रकारचे 
चे वेळींहि या कसरतींच्या 
भिंतीवर चेहून जाण्यास या 
टालियन लोकांच्या खेळांच्या 
लू झाली, उंचांत उंच पिरामेड 
* या वेळेपर्यंत डबलबार, शिडी 
वाज नव्हता. नुसतें मनुष्यावर मनुष्य चढवून पिरामिड 
पोपर्यंतच्या काळांत " केसरतीचा लोप झाला होता. 
र पुनः जमनींत सुरू झाला व 


4 बह अ ६० ४0७ 


कसरतींची झाडं (परामेडस) ४४५ 


क. 


सन १९१२ मध्ये 'सोकोल फेट्टिव्हल' प्रेग शहरीं झालें. त्यांत ४०० माणसांनीं मिळून एकदम 
वीसावीसांच्या ओळी करून नाना प्रकारचीं पिरामेडसची उत्कृष्ट कामे करून दाखविली. 


व्यायामद्याळांतून या कसरतींच्या प्रकारांचा प्रचार होणे जरूर आहे. १०-१२ माणसांनी 
निरानिराळ्या प्रकारचीं झाडे समारंभांत स्फू्तीनें करून दाखविणे म्हणजे या सर्व माणसांना 
एकमेकांशीं एकमताने कामे करण्याची संवय असणें जरूर असते. हा एक प्रकारचा संघव्यायाम 
(टीमवक) आहे असेंच म्हटलें पाहिजे. झाडें नीट करावयाची असल्यास त्यासाठीं चांगला न 
अभ्यास करावा लागतो. तीन चार मजल्यांची उंच झाडें करणें ज्यास्त कठीण असते. १५-२० 
फूट उंचीवर जाऊन एखाद्या विद्यार्थ्यांने कमान करून दाखविणे हे सोपे काम नाहीं. असलीं 
कामे करणारांच्या अंगीं शक्ति, चपळता, घेये, प्रसंगावधान वगेरे अनेक शारीरिक व मानसिक 
गुण असणें जरूर असते. शिवाय संघाने मिळून कामे करण्याची उत्तम लायकीहि लागते. या 
शिवाय निरनिराळ्या प्रकारचीं सुंदर झाडें करून दाखविणारांच्या अंगीं सोंदर्य ब सारखेपणा 
(सीमिटी) या गुणांचा विकास असावा लागतो. त्यामुळें उत्तम प्रकारचीं झाडे स्फूर्तीने करून 
दाखविलीं तर प्रेक्षकांकडडून केव्हांहि प्रशंसा केली जाते, त्यामुळे कोणत्याहि व्यायामश्ाळेचा 
कसरतींचा कार्यक्रम या झाडांचे अभावीं अपुराच समजला पाहजे, 


या झाडांच्या शेंकडों नवीन तऱ्हा होऊं शकतात. शिक्षक हुशार असेल व काम कर- 
णारे विद्यार्थी तोळाच्या निरनिराळ्या प्रकारांत तरब्रेज असतीळ तर अनेक प्रकारचीं निरनिराळीं 
झाडें बसवितां येतात. विद्याथ्यीच्या एक किंवा अनेक रांगा करून झाड होऊ शकतात. चोकोनी 
त्रिकोणी अगर गोल आकृतींत विद्यार्थी उभे करून झाडे करतां येतात. साधारणपणे दोन, तीन 
अथवा चार मजल्यांची झाडें करण्याचा रिवाज पुष्कळ आहे. कांहीं झाडांची रचना जशीची तशीच 


कायम राखून त्यांस तंसैच पुढे अगर मार्गे चालतां येते. हा झाडांचा प्रकार फार परिणामकारक 


होतो. 
मलुखांब, प्यॉरळूट्बार्स, खुर्च्या, टेबळें, शिड्या वगरे अनेक प्रकारचीं साधने वापरून 


ळ 
या झाडांचे अनेक प्रकार होऊं दाकतात. त्यापका काहा प्रकार पुढ [दळ आहत 


जागेच्या सोईप्रमाणे कोणतीं झाडें करतां येतील हें ठरवावे. नंतर कोणत्या विद्यार्थ्याने 
ठु: उभे रहावयाचे किंबा काय काम करावयाचें तैं ठरवावे. यासाठीं झाडें ठरवितांना त्यापूर्वी 
९ 


का 
द्याथ्यांच्या शक्तींच्या प्रमाणात त्यास काम द्यावी, मुख्यत; 


आलेल्या अनुभवावरून प्रत्येक 1व 
र उभे राहणारे किंवा बसणारे विद्याथी ज्यास्त मजबूत असावे लागतात. त्यांच्यावर उभे 


बद्यार्थी हलक्या वजनांचे व त्यांवर उभे राहणारे ज्यास्त हलक्या वजनांचे असावे 
डें असवितांना तीं सुबक व सुंदर दिसतील अशी योजना करावी लागते 


जामेनांव 
राहणार 1 
तसंच हाक 


कोठा, स्वंड टवा 


व्यायामज्ञान 
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जमिनीवरील झाडं. 
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